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РЕФЕРАТ

         Кваліфікаційна робота – 73 сторінки, 8 таблиць,  50 літературних джерел.
Об’єкт дослідження: процес фізичної підготовки дівчат-армрестлерів.
          Мета дослідження. Визначити особливості розвитку статичної витривалості у поєднанні з силовими якостями у дівчат-армрестлерів та експериментально перевірити ефективність спеціально розробленої методики тренувань.
У роботі використано комплекс взаємодоповнюючих методів, адекватних поставленим завданням, що широко використовуються у дослідженнях з теорії та методики фізичного виховання: аналіз науково-методичної, правової і програмно-нормативної бази, тестування фізичної підготовленості, педагогічний експеримент, методи математичної статистики. Аналіз науково-методичної літератури показав, що розвиток сили та статичної витривалості є фундаментальними компонентами підготовки спортсменів силових видів спорту. У працях вітчизняних та зарубіжних дослідників підкреслюється значення ізометричних вправ, поєднання статичних і динамічних режимів роботи м’язів, а також принципів поступовості й індивідуалізації навантажень. Педагогічний експеримент довів ефективність запропонованої методики. У дівчат експериментальної групи спостерігалося достовірне покращення показників статичної витривалості та силових якостей порівняно з контрольною групою, яка тренувалася за традиційною програмою. Динаміка змін показників у дівчат-армрестлерів засвідчила зростання сила  кисті на 15,5%, вис на горизонтальній перекладині 11,0%, кількість разів   на перекладині на 19,1%, а також покращення спеціальної витривалості у змагальних положеннях. Це підтверджує практичну доцільність використання поєднаного підходу у тренувальному процесі. 

АРМРЕСТЛІНГ, МЕТОДИКА, ДІВЧАТА, СИЛА, СИЛОВА ВИТРИВАЛІСТЬ 
ABSTRACT

Qualification work – 73 pages, 8 tables, 50 literature sources.
Object of research: the process of physical training of female arm wrestlers.
Purpose of research. To determine the features of the development of static endurance in combination with strength qualities in female arm wrestlers and to experimentally verify the effectiveness of a specially developed training method.
The work uses a complex of complementary methods adequate to the tasks set, which are widely used in research on the theory and methods of physical education: analysis of the scientific and methodological, legal and program-normative base, testing of physical fitness, pedagogical experiment, methods of mathematical statistics.
Analysis of scientific and methodological literature showed that the development of strength and static endurance are fundamental components of the training of athletes in power sports. The works of domestic and foreign researchers emphasize the importance of isometric exercises, a combination of static and dynamic modes of muscle work, as well as the principles of gradualness and individualization of loads. A pedagogical experiment proved the effectiveness of the proposed method. The girls of the experimental group showed a significant improvement in static endurance and strength qualities compared to the control group, which trained according to the traditional program. The dynamics of changes in indicators in female armwrestlers showed an increase in hand strength by 15.5%, height on the horizontal bar by 11.0%, the number of times on the bar by 19.1%, as well as an improvement in special endurance in competitive positions. This confirms the practical feasibility of using a combined approach in the training process.

ARMWRESTLING, METHODOLOGY, GIRLS, STRENGTH, POWER ENDURANCE



ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, ОДИНИЦЬ, СИМВОЛІВ,
СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ

ЗФП –   загальна  фізична підготовка;
ЦНС – центральна нервова система; 
ЗСО – закладу середньої освіти;
ССС – серцево-судинна система;
            ДС – дихальна система.


























ВСТУП

Із усіх існуючих основних фізичних якостей людини найбільш важливе прикладне значення має сила та витривалість. 
Питання розвитку силових здібностей завжди були й залишаються одними з головних у процесі фізичного виховання школярів (В.Т. Олешко [30], Б.М. Шиян [47] та ін.). Поряд з тим дані літературних джерел засвідчують, що майже в половини дітей та молоді рівень розвитку сили і силової витривалості є незадовільним. 
Як показує практика, одним з популярних силових видів спорту серед молоді є армрестлінг, заняття яким сприяє прояву максимальних силових зусиль людини за рахунок розвиненої активної м'язової маси, підвищенню працездатності, зміцненню здоров'я, побудови красивої статури [3, 7, 18].
Армрестлінг як вид спорту вимагає від спортсмена поєднання високих силових можливостей і здатності утримувати статичні пози під час поєдинку. Особливої уваги потребує вивчення розвитку цих якостей у дівчат-спортсменок, оскільки саме вони забезпечують ефективність та результативність змагальної діяльності.
          В багатьох фізкультурно-спортивних організаціях є достатня матеріальна база для занять армрестлінгом і спортсмени, які мають бажання займатися армрестлінгом [33]. Але недостатній рівень методичної підготовленості не дозволяє правильно підбирати і складати тренувальні програми занять. Існуючі ж програми занять розроблені провідними зарубіжними фахівцями для спортсменів високої кваліфікації і не придатні для широкого застосування. Крім того в цих програмах дається не повний методичний опис вправи, що у свою чергу не створює повного уявлення про правильну техніку виконання вправи, його значущості і важливості.
В той же час, аналіз літературних джерел і результати проведеного дослідження показують, що одним з перспективних шляхів підвищення рівня фізичної підготовленості дівчат є впровадження науково обгрунтованих програм для занять армрестлінгом [4, 5, 6, 28].    
Об’єкт дослідження: процес фізичної підготовки дівчат-армрестлерів.
          Предмет дослідження: методика розвитку статичної витривалості у поєднанні з силовими якостями у дівчат-спортсменок, які займаються армрестлінгом.
           Мета дослідження. Визначити особливості розвитку статичної витривалості у поєднанні з силовими якостями у дівчат-армрестлерів та експериментально перевірити ефективність спеціально розробленої методики тренувань.
Робоча гіпотеза. Припускаємо, що заняття за розробленою  експериментальною програмою занять армрестлінгом дозволяють підвищити рівень сили та силової витривалості дівчат-армрестлерів
 Практичне значення. Розроблені та апробовані методичні підходи можуть бути використані у тренувальному процесі з дівчатами-армрестлерами різного рівня підготовки. Це дозволить підвищити ефективність їх силової та спеціальної витривалості, що позитивно позначиться на спортивних результатах.















1  ОГЛЯД  ЛІТЕРАТУРИ

1. Армрестлінг – доступний  вид спорту для дітей та молоді

Армрестлинг (англ. Аrmrestling – слово, яке є похідною від словосполучення arm wrestling (arm – «рука», wrestle – «боротьба») – вид спортивного єдиноборства, в якому люди змагаються, зчепивши долоні, спираючись ліктями на спеціальний стіл [12].
Висота якого становить 104 см, ширина – 65 см, довжина – 93 см. Встановивши лікті на підлокітники П-подібної форми (15,24×15,24 см), що виступають над поверхнею столу на півтора дюйма, борці охоплюють один одного навколо великого пальця, при цьому його останню фалангу повинен бачити арбітр. Передстартове положення: зап’ястя суперника в знаходяться точно над центром столу, плечі паралельні його краю, а між двоголового м’язом плеча і передпліччям залишається певну відстань. Основне завдання змагаються – покласти руку суперника на поверхню столу.
Поєдинки такого роду, особливо широко поширені серед моряків, відомі з давніх часів, проте історія даного єдиноборства як виду спорту почалася порівняно недавно. 
У 1952 році американський журналіст Білл Соверанес, спостерігаючи, як в салуні Джіларді міста Петалума (штат Каліфорнія) чоловіки мірялися між  собою силою рук, запропонував провести змагання з рістрестлінгу (від англ. wrist – «зап’ясті», wrestle – «боротьба») – саме так спочатку називався даний вид єдиноборства. Перший турнір мав величезний успіх, і з тих пір щорічно в кожну другу суботи жовтня Пенталума приймає у себе учасників світового чемпіонату з армреслінгу. 
Світова корпорація рістрестлінго (WWC) була офіційно зареєстрована в 1961 році, а вже в 1962 році Білл Соверанес і Дейв Девото прийняли рішення організувати перший світовий чемпіонат з цього виду спорту в тій же Петалумі. Через деякий час рірестлінг був перейменований в армрестлінг, а, починаючи з 1997 року, цей вид єдиноборства називають армспортом (відповідно учасники – армрестлери – тепер називаються армборцями) [23].
У наші дні популяризацією та розвитком армрестлінгу займаються три великих міжнародних організації – WWC, WAF (Всесвітня аматорська федерація армспорту) та WAWC (Всесвітня рада армспорту). 
З армрестлінгу проводяться змагання в різних країнах і регіонах, чемпіонати світу, переможці яких часом стають акторами (чемпіонка з армрестлінгу голлівудська актриса Дороті Джоунс) або учасниками різних шоу і рекламних кампаній.
В цьому виді спорту сила і здоров’я, безумовно, важливі, як і в будь-якому іншому виді спорту, проте в турнірах з армрестлінгу може брати участь (і перемогти!) Людина будь-якого віку. Наприклад, Синтії йерба, чемпіонці світу – 54 роки.
Армрестлінг – поширений вид спорту, але вельми індивідуальний. Немає певних секретів, які допоможуть вам вигравати. Для боротьби мало бути просто сильним. Бери і тисни, налягай плечем – це лише половина успіху. Тут важлива довжина руки, кисті, передпліччя, спосіб захоплення – кожного спортсмена тренують з урахуванням його індивідуальних здібностей.  Дуже важлива і психологія, адже настрій спортсмена тут відіграє не меншу роль, ніж підготовка. А підхід в цьому питанні до кожного, як відомо, свій.
Втім, без належної підготовки ніякої настрій виграти не допоможе, визнає тренер. У цьому виді спорту вітаються витривалість, сила і хороша реакція, щоб блискавично реагувати на дії суперника. Витривалість тренують бігові вправи на середні дистанції з короткочасними прискореннями. Для розвитку реакції практикуємо заняття пінг-понгом, ділиться секретами тренер.  Але завдання тут не просто відбити м'яч, а навчитися швидко на нього реагувати. Ну а для розвитку мускулатури одна з найбільш поширених вправ у армрестлерів – перетягування каната.
Що стосується протипоказань, то в цьому виді спорту їх фактично немає, за винятком проблем з руками або суглобами. Але варто враховувати, що спорт цей травмонебезпечний. Під час бою відбувається різке збільшення напруги біцепсів зі значним навантаженням м'язів передпліччя. Це може викликати пошкодження довгої головки, пошкодження біцепсів або відрив периферичного сухожилля від променевої кістки.  До того ж спортсмени під час змагання піклуються про те, щоб зберегти мінімальну відстань між тілом і рукою, за це відповідає грудний м'яз. І хоч травми м'яза грудей бувають рідко, але вони найболючіші. Симптоми такої травми – гострий біль в місці її виникнення, значне скорочення м'язової функції і посттравматичні гематоми. Тому людина повинна бути попередньо підготовленою, не можна прийти і з ходу почати боротьбу.
Тож, приступаючи до занять армрестлінгом необхідно дотримуватися певних правил і образу життя. Слід зауважити, що абсолютно помилкова думка серед тих, що армрестлінгом займаються тільки чоловіки. Цим цікави видом спорту  змагаються чимало представниць прекрасної статі. 
Також недосвідченому новачкові здається, що армрестлінг – гранично простий спорт, отже, ніяких проблем з підготовкою до змагання не виникне. Саме таку думку служить причиною чималої кількості розчарувань і травм. Вже на перших заняттях людина починає відчувати больові відчуття в плечових, ліктьових, променезап’ясткових суглобах. Не маючи достатнього досвіду, не приділяючи належної уваги розминці, він продовжує нарощувати навантаження, чим завдає шкоди своєму здоров’ю. Слід пам’ятати, що в армспорту можна досягти чималих успіхів лише під керівництвом досвідченого тренера, який не тільки складе для спортсмена індивідуальний план тренувань, але і допоможе виробити техніку і тактику боротьби.
Великого значення набуває, як не дивно, спортивний одяг спортсменів. Якщо ці змагання аматорські – дозволена будь-який одяг, на спортивні же змагання допускаються учасники тільки в спортивній формі і спортивного взуття. Крім того, і для аматорських, і для спортивних змагань існує ряд обов’язкових вимог. Заборонено використання оберігаючих  бинтів і будь-яких пов’язок; слід знімати обручки, персні; руки до середини плеча повинні бути оголені. Якщо спортсмен прибув на змагання в кепці, він повинен або повернути її козирком назад, або взагалі зняти. Дозволяється використовувати взуття на потовщеною підошві. Наступною помилкою  є  те, що можна займатися за планами чемпіонів. Цього не можна робити ні в якому разі, особливо новачкам. Адже у спортсменів зі стажем більше досвіду, сили, а часом вони використовують стероїди, що дозволяє збільшувати інтенсивність тренувань. 
           В тренуванні необхідно слідкувати за харчуванням. Безумовно, певне співвідношення в раціоні білків, жирів і вуглеводів, наявність в меню харчових добавок і дотримання певного графіка прийому їжі обов’язково для кожного професійного спортсмена. Але все потрібно робити поступово. Не слід різко міняти режим харчування, так як це може призвести до дисбалансу систем організму.
Не потрібно продовжувати нарощування навантажень якщо зявились больові відчуття. Початківці спортсмени саме так і роблять, ігноруючи больові відчуття, ніж часом завдають своєму організму непоправної шкоди. Біль в суглобах, зв’язках або м’язах – показник того, що людина не повністю відновився після попереднього заняття. Тому навантаження в такий період обов’язково потрібно знизити, так як заняття на межі можливостей посприяють значного зниження тренувального прогресу, а, можливо, і погіршення здоров’я. Адже з часом біль може прийняти характер хронічного захворювання, погано піддається лікуванню, а то і привести до різних серйозних травм (розтягнення або розрив зв’язок). Слід пам’ятати, що м’язова тканина нарощується не під час тренувань, а в період повноцінного відпочинку між ними.
Армрестлінг – вид єдиноборств, і жоден тренажер не замінить вам досвід, набутий в безпосередній сутичці з суперником. Тому поєдинки за столом повинні займати приблизно половину часу ваших тренувань [8, 36, 45].
Існує кілька різновидів армрестлінгу – спортсмени можуть змагатися сидячи, стоячи за особливим столом або навіть лежачи [46].
Армрестлінг  травматичний вид спорту. Найчастіше переломи і розтягування – доля новачків, які не вирізняються ні величезною силою, ні знанням особливостей даного виду спорту. На великих змаганнях (наприклад, на чемпіонатах світу) серйозні травми надзвичайно рідкісні.  
В тренувальному процесі важливим є контроль за станом організму. Пульс – найбільш простий і очевидний показник стану спортсмена. Перед тренуванням (виступом) частота пульсу повинна становити 90 ударів, після поєдинку – 120-140 ударів. Якщо ж частота пульсу наростає від сутички до сутички – значить, спортсмен перевтомився, втрачає контроль над своїм станом. Це – тривожний сигнал, ігнорувати його ні в якому разі не слід [35].
Варіантів стартових стійок і типів захоплень налічується понад вісімдесят, всі вони відповідають певним вимогам: забезпечують найбільш стійке положення тіла і дають можливість створити максимальне зусилля на старті. Основний упор найдоцільніше робиться животом в стіл (саме тому армборці приділяють чимало часу зміцненню м’язів черевного преса), а ногами – в опору столу або підлоги (іноді спортсмени використовують взуття на високій підошві, щоб досягти максимального контакту з опорною поверхнею). При цьому слід пам’ятати, що пряма лінія спини і однієї ноги повинна становити єдину потужну вісь обертання всього тіла, передає зусилля кисті. Функція неборцівської  руки – корекція кута нахилу осі обертання тіла.
Для того, щоб звести до мінімуму можливість отримання різного виду травм, не слід брати участь в змаганнях з цього виду єдиноборств до певного віку. Справа в тому, що в процесі занять армрестлінгом і фізичне тіло, і нервова система спортсмена (керує роботою серця і координацією м’язових зусиль) відчуває великі навантаження. Тому найкраще, якщо підліток починає займатися армспортом у віці 13-14 років, коли його кісткові тканини кріпнуть, а психіка досить стійка, що дає йому можливість уникнути травм, усвідомлювати силове взаємодія м’язів і емоційно налаштовуватися на перемогу [3]. 
Згідно зі статистикою, близько чотирнадцяти відсотків людей мають лівосторонньої руховою активністю, причому деякі з них про це навіть не підозрюють (приховані ліворукі). У таких людей саме ліва рука є борцівською, а, отже, на 10-18% сильніше неборцівської правої. Таким спортсменам краще вести поєдинок лівою рукою, проте слід врахувати, що основне значення має здатність добре координувати рухи руки. Якщо у лівші краще координована права рука, більш доцільно використовувати саме її, шляхом тренувань збільшивши силу. Якщо ж координаційні здібності у людини рівні, він може боротися як правою, так і лівою рукою однаково успішно [45].
Для досягнення певного результату в змаганнях особливо на початковому етапі надзвичайно важливо тренувати м’язи спини, що забезпечують силовий момент атаки обертанням тулуба і охороняють хребет від скручувань і розтягувань. Також слід розвивати м’язи живота, щоб уникнути підвищення внутрішньочеревного тиску під час тиску живота об стіл в процесі сутички. 
Адже в такому випадку діафрагма піднімається, стискаючи серце, в результаті чого різко зменшується кровообіг м’язів, що призводить до швидкої стомлюваності і, як наслідок – неможливість тривалий час чинити опір силової атаки суперника. Крім того, слід врахувати, що швидкість реакції, наприклад, на стартовий сигнал або на зміну стратегії і тактики суперника також має велике значення. Відповідно, цього фактору слід приділяти увагу на тренуваннях.
Тривалість поєдинку, що складається з двох фаз (фаза захоплення, тривалість якої становить від 4 до 54 секунд для жінок і від 1,8 до 68 секунди для чоловіків, і фаза боротьби), залежить від багатьох чинників. Значення мають і фізичні дані, і технічна майстерність, і різноманітність змагальних тактик спортсменів. Причому саме останній критерій, як показала практика, найбільш значущий. Адже тривалість сутички учасників, які використовують однакову тактику, в фазі захоплення вдвічі, а в фазі боротьби – в шістнадцять разів більше, ніж у армборців, які застосовують різні тактики [25]. 

1.2 Прояви спеціальних силових якостей в процесі занять силовими видами спорту

У залежності від рухової задачі і характеру роботи опорно-рухового апарату, сила, яку повинні проявляти м’язи, набуває специфічних особливостей. Основними якісно специфічними видами прояву сили для різних рухових дій є абсолютна, швидкісна і вибухова сили.
Ряд фахівців [1, 2, 9, 42 та інші] до силових якостей відносять силову витривалість. Вони вважають, що в роботі силового характеру необхідне виявлення визначеного рівня витривалості, яка характеризується як здатність «протистояти втомі, яка викликана силовими компонентами навантаження в вибраному виді спорту» [10]. Для багатьох авторів є очевидним взаємозв’язок сили і силової витривалості [13, 15, 17].  При короткочасних напруженнях – при повторних підняттях ваги, статичних зусиллях – також можливе збільшення тривалості роботи шляхом розвитку спеціальної витривалості [16]. 
За ствердженням спеціалістів [19, 20, 22 та ін.], розвиток силової витривалості не проходить прямо пропорційно до розвитку максимальної сили.  
Проте, виходячи з механізму прояву та методики розвитку силової витривалості, її  доцільно розглядати як один із різновидів витривалості [35].
Виділення трьох різновидів силових якостей людини є досить умовним. Не дивлячись на притаманну їм якісну специфічність, вони взаємопов’язані, як у своєму прояві, так і в своєму розвитку. В чистому вигляді вони проявляються надзвичайно рідко. Частіше вони входять як компоненти у більшість рухових дій людини.
Абсолютна сила – це  здатність долати як найбільший опір або протидіяти йому у довільному м’язовому напруженні. Тобто мова йдеться про максимальний прояв силових можливостей. Прояв абсолютної сили є домінуючим при необхідності долати великий зовнішній опір. Найбільші величини сили проявляються у м’язових напруженнях, що не супроводжуються зовнішнім проявом руху, або в повільних рухах, як, наприклад, у жимі штанги двома руками в положенні лежачи на спині.
Для порівняння сили людей, що мають різну масу тіла, застосовують показник відносної сили. Відносна сила – це кількість абсолютної сили, що припадає на кілограм маси тіла людини. Відносна сила має вирішальне значення у рухових діях, що пов’язані з переміщенням власного тіла в просторі. Велике значення відносна сила має також у видах спорту, де спортсмени поділяються за ваговими категоріями. 
Швидкісна сила – це здатність  з великою швидкістю долати помірний опір. Це є специфічний прояв сили в певному діапазоні величини зовнішнього опору [14, 20]. Так, швидкість обтяженого руху, при зовнішньому опорі меншому за 15-20% від максимальної сили у певному русі, залежить  виключно від  швидкісних можливостей. При зовнішньому опорі понад 70% від максимальної сили у конкретній вправі швидкість подолання цього опору залежить від рівня розвитку максимальної та вибухової сили. Звідси швидкісну силу слід пов’язувати із здатністю якнайшвидше долати опір у діапазоні 15% до 70% від максимальної сили у конкретній руховій дії [21].
Вибухова сила – це здатність проявити якнайбільше зусилля за короткий час. Вона має вирішальне значення у таких рухових діях, які вимагають  прояву великої потужності у напруженні м’язів. У більшості фізичних вправ, де вибухова сила має провідне значення, прояву вибухового скорочення м’язів в основній фазі руху передує механічне їх розтягнення. У даному випадку робочий ефект рухової дії визначається здатністю м’язів до швидкого переключення від поступливого до долаючого режиму напруження з використанням  пружного потенціалу розтягування для підвищення потужності їх наступного скорочення. Ця специфічна властивість м’язів отримала назву  реактивної якості м’язів [24].
В залежності від режиму роботи м’язів розрізняють статичну і динамічну силу. При виконанні рухових дій м’язи людини виконують чотири основні різновиди роботи: утримуючу, долаючу, поступливу і комбіновану.  Утримуюча робота виконується внаслідок напруження м’язів без зміни їх довжини (ізометричний режим напруження). Долаюча робота виконується внаслідок зменшення довжини м’язу при його напруженні (ауксотонічний режим напруження). Поступлива робота виконується внаслідок збільшення довжини напруженого м’язу (поліметричний режим напруження). Слід зауважити, що в поступливому режимі роботи м’язи можуть проявити на 50-100% більшу силу ніж у долаючому та утримуючому режимах роботи. Так, наприклад, сила, яку проявить людина в момент приземлення після зістрибування з великої висоти, буде значно більшою за ту, яку вона може проявити при відштовхуванні. При виконанні різноманітних рухових дій найчастіше м’язи виконують комбіновану роботу, яка складається з почергової зміни долаючого і поступливого режимів роботи, як, наприклад у циклічних вправах. У більш складних, за координацією роботи нервово-м’язового апарату, вправах часто зустрічаються усі три режими роботи: поступливий, долаючий, утримуючий [29].
Приведений аналіз свідчить про те, що різні прояви сили та витривалість до високих м’язових навантажень є складовими частинами фізичних якостей і визначають рухові можливості спортсменів. Актуальність розвитку цих якостей у представників різних видів спорту доведена багатьма дослідниками і достатньо підтверджена практикою спорту [31].   
Як показали проведені дослідження, особливості топографії м’язової сили спортсменів багато в чому залежать від специфіки їхньої спортивної діяльності і характеру застосовуваних фізичних  вправ. Цінність отриманих даних полягає в тому, що така інформація показує, що можна диференційовано впливати на фізичних розвиток спортсмена шляхом підбору фізичних вправ і дає можливість локально впливати на потрібні групи м’язів.
За останніми роками виявлена тенденція до перегляду направленості фізичної підготовки в тренуванні спортсменів вищих розрядів. Необхідність комплексного розвитку основних фізичних якостей в останні роки все більше піддається критиці. Викликано це тим, що у кваліфікованих спортсменів в більшості видів спорту є ведучі і відстаючі від модельних характеристик якості. На етапі вищої спортивної майстерності підтягування відстаючих сторін до рівня модельних характеристик зможе сформувати тільки посередність. В зв’язку з тим в змагальних циклах все більша увага приділяється акцентованому розвитку ведучих фізичних якостей [35].
Відомо, що якістю швидкості і сили визначається успіх у змаганнях з силових видів спорту, зокрема – армрестлінга. 
Роботами ряду дослідників [37, 40, 43 та ін.] показаний тісний зв’язок між особливостями техніки виконання прийомів і структурою силової підготовленості спортсменів, які займаються  армрестлінгом. 
Також встановлено, що швидкість в силових видах спорту залежить від комплексу факторів, серед яких найбільш значимі вибухова сила м’язів розгиначів [44].
Але ранг спортсмена в ваговій категорії визначається не стільки максимальними показниками швидкісно-силової підготовленості, скільки здатністю зберігати ці показники після виконання сутички змагального характеру, тобто силовою витривалістю. В єдиноборствах та інших ациклічних видах спорту швидківсть рухів визначається здатністю м’язів до подолання зовнішнього опору [32]. 
Таким чином, швидкість в більшості своїх проявів залежить від сили  і швидкісної або силової витривалості і не є в спорті ізольованою, самостійною фізичною якістю. 
Як встановлено, швидкість є функціональною якістю людського організму, але виявляється в ізольованому вигляді тільки в тих випадках, коли зовнішній опір не перевищує 15% від максимальної сили м’язів, що не є характерним для більшості спортивних вправ [34].
В армрестлігу важливим є швидке досягнення максимального зусилля, що назвається вибуховою силою. Вона визначається часом досягнення максимуму зусилля. Але високі показники абсолютної сили ще не визначають здатність до її швидкого прояву, тому вибухову силу необхідно виховувати в процесі тренування так само цілеспрямовано, як і силову витривалість [18]. 
Вчені визначають, що в зоні великих для окремого спортсмена зусиль час їх досягнення залежить від максимальної сили, тоді як в зоні відносно не великих зусиль така залежності не прослідковується [7, 9, 15 та ін.]. Вони наводить наступну класифікацію силових якостей: власне силові якості (статична сила) – умови прояву: статичний режим і повільні жимові рухи; швидкісно-силові якості:
· динамічна сила – умови прояву –  швидкі рухи
· амортизаційна сила – умови прояву – поступливі рухи [7, 9, 15].
Переважно в умовах статичного режиму в армрестлінгу виконуються різноманітні утримання, окремі фази (якщо опір суперника врівноважує зусилля того, що атакує). Більша частина атакуючих дій виконується в поступливо-долаючому режимі. При цому здатність до виявлення вибухових зусиль підвищує надійність прийомів в змагальних умовах, оскільки суперник не встигає організувати захисні дії. А для цього потрібно тренувати не абстрактну швидкість і силу, а розвивати ці якості в умовах максимально наближених до виконання вибраних прийомів. На необхідність такого специфічного тренування швидкості і сили вказують Л.А Остапенко [31]. На його думку, не існує спеціальних механізмів, які відповідають тільки за швидкість, силу і витривалість спортсмена. Різні фізичні якості забезпечуються одними й тими ж функціональними системами організму. Але в результаті спеціалізованої підготовки ці системи вдосконалюються в залежності від особливостей кожного виду спорту [31].
Є значні резерви розвитку швидкості за рахунок підвищення силового потенціалу м’язів і ефективності їх функціонування в умовах втоми – типового збиваючого фактора в спорті. Крім того, часто залишаються невикористаними підвищення швидкості за рахунок найбільш раціональної техніки, оскільки швидкість переміщення спортсмена в просторі – це функція швидкості, сили, витривалості. Тому можливості підвищення швидкості виконання складних рухових задач, до яких належать боротьба на руках, –  великі.
Таким чином, недостатній рівень розвитку фізичних якостей (у першу чергу м’язової сили) є причиною багатьох технічних помилок  - порушується   раціональна струкура рухів, що негативно позначається на кінематичних та динамічних показниках спортивної техніки. Тому фахівці в теорії і практиці фізичної культури все частіше приходять до висновку, що не тільки загальний рівень фізичної підготовки, але й рівень розвитку окремих груп м’язів, які знаходяться у визначених взаєминах зі структурою технічних дій, впливає на ефективність спортивної техніки. Враховуючи ці обставини, для засвоєння техніки армрестлінгу варто виділити «найбільш важливі» (специфічні) групи м’язів, рівень розвитку яких обумовлює успішність навчання, і як наслідок спортивний результат. 
Сила, яку здатна проявити людина у довільному русі, залежить як від зовнішніх факторів (величина опору, довжина важелів, погодно-кліматичні умови, добова та річна періодика), так і від внутрішніх факторів (структура м’язів, м’язова маса, внутрішньом’язова координація, міжм’язова координація, реактивність м’язів, потужність енергоджерел) [28].
За структурою та метаболічними якостями розрізняють два основних типи м’язових волокон: червоні та білі. Волокна червоного кольору скорочуються за рахунок енергії окислювальних процесів. Вони містять у собі багато міоглобіну – м’язового білка, що багатий киснем. Це зумовлює їх здатність до тривалої і ефективної роботи. Величина зусилля, яке вони можуть проявити, і швидкість їх скорочення є відносно не великі, що дало підстави називати їх «повільними», або волокнами I типу [10]. Білі м’язові волокна (II тип), на відміну від червоних, скорочуються переважно за рахунок анаеробних процесів. Сила і швидкість їх скорочення значно вищі ніж червоних. Останнім часом білі волокна поділяють на два типи (IIa, IIб). Відсоткове співвідношення різних типів м’язових волокон у конкретної людини генетично детерміновано і не змінюється в процесі силового тренування. Поряд з тим, внаслідок тривалої силової підготовки збільшується співвідношення площі білих і червоних волокон, що свідчить про робочу гіпертрофію білих м’язових волокон [10].
Розвиток абсолютної сили відбувається паралельно із збільшенням м’язової маси. Це загально-біологічна закономірність – організми з більшою масою мають і більшу силу. У армрестлінгу, боротьбі, важкій атлетиці введені вагові категорії. Зроблено це для того, щоб певною мірою зрівняти потенційні можливості атлетів з різною масою тіла. Позитивна залежність маса тіла – абсолютна сила більше проявляється у добре тренованих людей. Залежність сили від маси тіла пояснюється тим, що сила ізольованого м’язу дорівнює величині, яка визначається квадратом його поперечного перетину. М’язову масу можна значно збільшити у процесі спеціалізованого силового тренування. Поряд з тим, із збільшенням м’язової маси відносна сила не тільки не зростає, а як правило, зменшується. Падіння відносної сили пояснюється тим, що власна маса тіла пропорційна об’єму тіла, тобто кубу його лінійних розмірів. Сила ж пропорційна квадрату лінійних розмірів (поперечний перетин м’язів). Звідси темпи приросту сили будуть нижчі за темпи приросту маси тіла [20]. 
Разом  з величиною і кількістю м’язових волокон, які беруть участь в скорочувальних актах, іншим фактором виявлення силових якостей є регулююча і координуюча діяльність нервових процесів [20]. Окремий мотонейрон з його розгалуженням і м’язовими волокнами, які він інервує, називають руховою одиницею. Рухові одиниці різних м’язів суттєво відрізняються за структурою, силовими можливостями і особливостями активізації. Процес м’язового скорочення характеризується певним порядком активізації РО. Коли долається незначний опір, активізуються повільні з низьким порогом збудження  (10-15 імпульсів в секунду) РО. У випадку зростання опору  з ЦНС частіше надходять імпульси збудження (до 45 імпульсів на секунду), і тоді до роботи залучається більша кількість швидких, високо порогових РО [10].  
Внутрішньом’язова координація полягає у синхронізації збудження РО з метою залучення більшої їх кількості до подолання опору. Кількість РО, що залучаються до роботи при довільному напруженні  м’язів, залежить від рівня тренованості. Так, у нетренованих людей при максимальних силових напруженнях до роботи залучається приблизно 30-50% РО, а у добре тренованих – до 80-90%. Найвищого рівня синхронізації активності імпульсів мотонейронів можна досягти при умові подолання субмаксимального (80-90% від максимального) і максимального опору [10].
Прояви сили залежать від міжм’язової координації. Її сутність полягає в: синхронізації збудження оптимальної, для певної рухової дії, кількості м’язів-синергістів; гальмуванні активності м’язів-антагоністів; раціональній послідовності залучення до роботи м’язів відповідної кінематичної ланки; забезпеченні фіксації в суглобах, у яких не повинно бути руху; доборі оптимальної амплітуди робочої фази і тієї частини, де доцільно  акцентувати зусилля, узгодженні акцентів зусиль в різних кінематичних ланках; використанні пружних якостей м’язів. Внаслідок цього збільшується кумулятивний силовий момент. Зусилля концентрується в часі і раціонально проявляється у процесі виконання рухової дії. Для вдосконалення міжм’язової координації найбільш ефективні вправи з величиною обтяжень 30-80% від максимальної сили у відповідній вправі [21].
Реактивність м’язів полягає у здатності накопичувати пружну енергію розтягування з наступним її використанням в якості силового додатку, що підвищує потужність їх скорочення. Попереднє розтягування, викликаючи пружну деформацію м’язів, сприяє накопиченню в них певного потенціалу напруження (неметаболічної енергії). З початком скорочення м’язів цей потенціал напруження суттєво доповнює силу їх тяги і сприяє збільшенню робочого ефекту. Реактивність м’язів найбільше впливає на прояв вибухової та швидкісної сили. Вона добре розвивається при виконанні вправ з такою величиною обтяжень, яка дозволяє повторно її подолати з високою швидкістю від 4 до 10 разів в одному підході [17].
 Ефективна силова робота пов’язана з використанням різних джерел енергії. Короткочасна напружена силова і швидкісно-силова робота забезпечується фосфатними енергоматеріалами (АТФ, КрФ). 
Роль вегетативних функцій у прояві силових можливостей організму вивчена не достатньо. Поряд з тим, слід наголосити на важливому значенні аеробної продуктивності організму при розвитку силових якостей. Лише достатній рівень аеробної продуктивності є запорукою ефективності процесів відновлення при багаторазовому повторенні силових вправ в одному занятті і в системі суміжних занять.
Підводячи підсумок відзначеному вище, можна сказати, що збільшення силових можливостей  пов’язане з цілим комплексом змін, які утворюються в організмі. Це стосується не тільки його периферичних систем, які безпосередньо виконують роботу, а й з координаційною діяльністю нервових центрів, з енергетичним забезпеченням роботи м’язів. Питання про першорядність цих факторів, як і раніше є дискусійним. Так, автори [60, 67] притримуються «центральної коркової» теорії, інші спеціалісти пов’язують ці процеси з змінами в периферійних відділах організму. Більшість авторів притримується думки про комплексність факторів, які впливають на причини втоми і специфічність перетворень в організмі в залежності від характеру навантаження [24]. 
Вчений Н.В. Зімкін відзначає, що «різні фізичні вправи характеризуються участю в них різного комплексу м’язів і різним ступенем та неоднаковим характером мобілізації функцій кровообігу, дихання та інших вегетативних систем. Внаслідок цього витривалість в кожному виді роботи завжди обумовлена  складним поєднанням морфологічних, біохімічних і фізіологічних особливостей організму» [39].
Таким чином, результати біохімічних досліджень показують, що розвиток силових якостей супроводжується збільшенням вмісту в м’язах міозину і посиленням його аденозинтрифосфатної активності [51].
Багато авторів [6, 9 та інші] вважають, що сила, швидкість і економічність спортивних рухів багато в чому залежить від того, як спортсмену вдається використовувати біомеханічні властивості свого рухового апарату. 
В прояві фізичних якостей важливу роль грають біомеханічні властивості скелетних м’язів спортсменів. На думку спеціалістів, ці властивості визначаються: 1) механічними властивостями матеріалів, елементів і структур, які складають м’яз (власне-механічні властивості); 2) механічними характеристиками взаємодії актиноміозинових ниток (квазіомеханічні властивості) [7].
Отже, результати досліджень структури м’язевих волокон спортсменів силових видів спорту, свідчать про те, що основний об’єм роботи для досягнення розвитку максимальної і вибухової сили повинен виконуватися на етапі спортивної спеціалізації. На етапі спортивного вдосконалення основна задача – підтримання високого рівня вибухової сили і підвищення силової витривалості з метою отримання можливості ефективної реалізації досягнутого рівеня швидкісно-силової підготовки на протязі всіх сутичок у змаганнях.
Таким чином, з огляду на важливість проблеми проявів спеціальних силових якостей умовах змагальної діяльності, у даній роботі була зроблена спроба дослідити взаємозв’язок між рівнем розвитку статичної витривалості у поєднанні з силовими якостями у дівчат-армрестлерів

1.3 Особливості впливу занять армрестліногом на фізичний стан  дівчат, які займаються цим видом спорту

Сучасний розвиток спорту характеризується зростанням популярності нетрадиційних і нових видів змагальної діяльності, які дозволяють не лише виявляти найсильніших спортсменів, але й формувати фізичні, психічні та соціальні якості особистості. До таких відноситься армрестлінг – відносно  молодий силовий вид спорту, заснований на поєдинку двох суперників, що прагнуть перемогти один одного за рахунок сили верхніх кінцівок, витривалості та технічної майстерності.
Армрестлінг набув значного поширення як серед чоловіків, так і серед жінок. Залучення дівчат до цього виду спорту обумовлено декількома чинниками: доступністю інвентарю, високою видовищністю змагань, можливістю швидко досягти результатів за умови цілеспрямованих тренувань. Проте наукові дослідження впливу занять армрестлінгом саме на жіночий організм залишаються недостатньо представленими в сучасній спортивній літературі, що підкреслює актуальність вивчення цієї проблематики.
Особливий інтерес становить питання взаємодії силових навантажень з фізіологічними особливостями жіночого організму, який суттєво відрізняється від чоловічого за рівнем гормональної регуляції, м’язової маси, опорно-рухового апарату та функціональних можливостей серцево-судинної системи. Вивчення цих аспектів дозволить науково обґрунтувати тренувальний процес у дівчат-армрестлерів, мінімізувати ризики травм і підвищити ефективність спортивної діяльності.
Таким чином, зробимо аналіз особливостей впливу занять армрестлінгом на фізичний стан дівчат, визначення позитивних і потенційно негативних наслідків регулярних тренувань, а також вироблення рекомендацій щодо оптимізації тренувального процесу.
Жіночий організм має низку анатомо-фізіологічних характеристик, які визначають специфіку адаптації до силових тренувань і зумовлюють особливості занять армрестлінгом.
У середньому м’язова маса жінок становить 28–35 % маси тіла, тоді як у чоловіків цей показник сягає 40–45 % [Платонов, 2020]. При цьому відносно нижчий рівень концентрації тестостерону обумовлює менші можливості жінок у гіпертрофії м’язів. Водночас дослідження доводять, що при систематичних силових тренуваннях жінки можуть демонструвати приріст сили до 20–25 % протягом перших шести місяців занять, що свідчить про високий потенціал адаптації [4].
Для армрестлінгу вирішальне значення має розвиток м’язів плечового поясу, передпліччя та кисті, адже саме вони виконують основне навантаження під час поєдинку. У дівчат часто спостерігається відносна слабкість м’язів згиначів і розгиначів передпліччя, що зумовлює необхідність спеціальної підготовки.
Особливості жіночого скелета полягають у більшій рухливості суглобів та відносно меншій щільності кісткової тканини. Це з одного боку сприяє гнучкості та мобільності, а з іншого – підвищує  ризик травм при екстремальних силових навантаженнях.
В армрестлінгу найбільше навантаження припадає на:
· ліктьовий суглоб (ризик епікондиліту, вивихів);
· плечовий суглоб (розтягнення, нестабільність);
· зап’ястя (перенапруження зв’язкового апарату).
У дівчат особливої уваги потребує профілактика травм за рахунок зміцнення зв’язкового апарату та застосування спеціальних вправ для стабілізації суглобів.
Жіноче серце характеризується меншими розмірами та ударним об’ємом, у зв’язку з чим у спокої і при навантаженні ЧСС у дівчат на 5–10 ударів/хв вища, ніж у чоловіків. Регулярні силові навантаження у межах фізіологічних норм сприяють зниженню ЧСС у стані спокою, покращенню тонусу судин і зростанню показників аеробної витривалості [48].
Водночас надмірна інтенсивність занять без урахування індивідуальних особливостей може призводити до перевантаження серцево-судинної системи, що потребує ретельного контролю тренувальних навантажень у дівчат-армрестлерів.
У жінок спостерігається дещо нижчий рівень швидкісно-силових реакцій, що пов’язано з особливостями проведення нервових імпульсів і меншою кількістю швидких м’язових волокон. Проте дослідження показують, що систематичні силові тренування здатні значно підвищувати рівень нервово-м’язової координації, що особливо важливо в армрестлінгу, де технічна підготовка відіграє не меншу роль, ніж сила.
Під час організації тренувального процесу слід звернути увагу на гормональні фактори. Гормональний фон жінки має циклічний характер, що впливає на її працездатність і реакцію на тренувальні навантаження. У фолікулярну фазу менструального циклу спостерігається підвищення рівня естрогенів і покращення відновних процесів, тоді як у лютеїнову фазу відмічається зниження фізичної витривалості та зростання ризику травм [50].
Для дівчат-армрестлерів це означає необхідність індивідуалізації навантажень з урахуванням фази циклу, що дозволяє уникнути перетренованості та травм.
Армрестлінг належить до силових єдиноборств, проте має низку специфічних характеристик, що відрізняють його від класичних видів силового спорту, таких як пауерліфтинг чи важка атлетика. Основною відмінністю є те, що поєдинок триває у статико-динамічному режимі, де поєднуються як максимальні силові зусилля, так і статична витривалість м’язів верхніх кінцівок і плечового поясу.
Армрестлінг розвиває такі компоненти силових якостей:
· Максимальна сила – необхідна  для подолання супротиву суперника;
· Вибухова сила – проявляється  у швидкому стартовому русі;
· Силова витривалість – здатність  утримувати положення руки упродовж тривалого часу;
· Статична витривалість – ключовий  фактор, що дозволяє витримати натиск опонента в ізометричному режимі.
Таким чином, тренування в армрестлінгу формують комплексний розвиток силових здібностей, що має універсальне значення для фізичного стану дівчат-спортсменок.
Важливою особливістю армрестлінгу є поєднання силових і технічних навичок. Успіх поєдинку часто залежить не лише від абсолютної сили, але й від уміння використати оптимальну траєкторію руху, зайняти правильну позицію та використати важелі тіла. Це сприяє розвитку координації рухів, просторово-часової організації та відчуття балансу, що позитивно впливає на загальний моторний розвиток дівчат.
У порівнянні з пауерліфтингом чи важкою атлетикою, армрестлінг меншою мірою пов’язаний із розвитком гіпертрофії м’язів, а більше з функціональною силою і витривалістю. Це важливий аспект для дівчат, оскільки дозволяє підвищувати фізичну підготовленість без надмірного збільшення маси тіла, що відповідає сучасним естетичним та оздоровчим запитам.
Регулярні заняття армрестлінгом забезпечують помітний розвиток м’язів передпліччя, кисті, плеча та грудного пояса. За даними експериментальних досліджень приріст сили у цих групах м’язів у дівчат-армрестлерів протягом року систематичних тренувань може сягати 25–30 % [50].
Позитивним є також гармонізація пропорцій тіла: хоча найбільше зміни помітні у верхньому плечовому поясі, тренування включають вправи для загального фізичного розвитку, що сприяє формуванню правильної постави й розвитку м’язів-стабілізаторів.
Тренування в армрестлінгу чинять подвійний вплив на кістково-суглобову систему:
· Позитивний ефект: підвищення щільності кісткової тканини, зміцнення зв’язок, адаптація суглобів до силових навантажень;
· Потенційні ризики: перевантаження ліктьового та плечового суглобів, що може призвести до мікротравм, розтягнень та запальних процесів.
Для дівчат характерна менш виражена міцність зв’язкового апарату, тому профілактичне зміцнення сухожиль і використання спеціальних вправ на стабілізацію є обов’язковими складовими тренувального процесу.
Заняття армрестлінгом позитивно впливають на формування правильної осанки завдяки зміцненню м’язів спини, трапецієподібних та дельтоподібних м’язів. Це особливо важливо для дівчат, оскільки у підлітковому та юнацькому віці спостерігається тенденція до розвитку сколіотичних деформацій через недостатню фізичну активність.
Водночас необхідний баланс силових навантажень: надмірний розвиток лише м’язів верхнього плечового поясу може створювати м’язовий дисбаланс, що негативно позначиться на поставі. Тому тренування мають включати комплексні вправи на нижні кінцівки та м’язи корпусу.
Враховуючи те, що заняття армрестлінгом передбачають виконання  вправ на розвиток силових здібностей, використовуючи обтяження та тренажери обовязковим є дотримування правил профілактики травматизму. Серед найбільш поширених травм в армрестлінгу у дівчат зустрічаються:
· розтягнення та мікротравми зв’язок ліктя та зап’ястя;
· тендиніти згиначів передпліччя;
· «больовий синдром зап’ястка» при надмірних статичних навантаженнях.
Профілактика включає:
· поступове підвищення навантаження;
· застосування вправ на гнучкість та розтягування;
· використання спеціальних технік розминки;
· обов’язкову увагу до відновних заходів (масаж, фізіотерапія, гідропроцедури).
До важливої особливості занять армрестліногм є те, що в армрестлінгу переважають ізометричні напруження, які спричиняють тимчасове підвищення артеріального тиску. За даними Zatsiorsky, V. M., Kraemer, W. J., у спортсменів спостерігається стійка адаптація серцево-судинної системи: покращується регуляція судинного тонусу, підвищується економізація серцевої діяльності у стані спокою [49]. Проте необхідно враховувати можливі ризики: при недотриманні принципу поступовості у навантаженнях у дівчат із низьким рівнем початкової фізичної підготовленості може виникати перевантаження серця. Це обумовлює важливість індивідуалізації тренувальних програм.
Окрім специфічного впливу на окремі системи організму, армрестлінг позитивно позначається на загальному фізичному стані дівчат:
· підвищує силу та витривалість;
· зміцнює імунітет за рахунок оптимальної рухової активності;
· формує навички саморегуляції та контролю фізичного стану;
· сприяє профілактиці гіподинамії та пов’язаних із нею захворювань.
Таким чином, армрестлінг можна розглядати не лише як спортивну дисципліну, але й як засіб комплексного розвитку функціональних можливостей жіночого організму.

          1.4  Організація і методика занять армрестлінгом з дівчатами 16-18 років 

Згідно наукових досліджень і практичного досвіду, оптимальним віком для занять армрестлінгом є вік від 16 до 18 років, хоча не можна заперечувати  заняття і в більш молодшому віці, але краще всього порадитися із спортивним лікарем. Для дівчат цього віку, охочих займатися цим видом спорту, рада такого лікаря тим більше необхідна. Цим видом спорту люди можуть займатися до 45 – 50 років. Відомі випадки, коли чоловіки та жінки у віці понад 50 роки, особливо якщо вони раніше займалися фізичною культурою і спортом, досягали чудових результатів в армрестлінгу, зберігали фізичну форму і хорошу життєздатність [3, 7].
Слід зазначити, що прогрес в результатах неможливий без ефективної системи відновлення. Відновлення – це  не тільки біологічне урівноваження всіх функцій і систем організму після фізичних навантажень, але і відновлення функцій органів, тканин, кліток на новий, більш високий енергетичний рівень.
Відновлення організму і підтримку його працездатності можна здійснювати цілеспрямованою регуляцією процесів метаболізму за допомогою біологічно активних речовин. Таке втручання украй необхідне в умовах граничних фізичних і психічних напруг.
Слід зупинитися і на відновленні організму в процесі тренування. Встановлено, що найбільш інтенсивно відновлення протікає на початку відпочинку, тому декілька коротких пауз для відпочинку більш ефективні, ніж одна довга. З'ясувалося також, що процес відновлення протікає швидше не при пасивному відпочинку, а при здійсненні малоінтенсивної роботи, вправ на розслаблення, гнучкість [9]. 
 Найбільш швидко після тренувального навантаження від 80 хвилин до 6 годин відновлюються серцево-судинна, нервово-м'язова системи, заповнюються втрати фосфатних з’єднань, нормалізуються рідинний і мінеральний баланси. Більш довгий час від 6 годин до декількох діб йде на заповнення витрачених речовин (глікогену, скоротливих білків і ін.). І лише після цього може наступити суперкомпенсація заповнення енергії і перехід на більш високий рівень [28].
У дослідженнях як вітчизняних так і зарубіжних вчених  наводяться дані про тривалість відновлення після вправ з тяжестями [33]. Так, після одноразового присідання з штангою (80% від кращого результату) час відновлення 2 хвилини. Кожне подальше присідання вимагає збільшення його на 1 хвилину. Із зростанням інтенсивності у вправах з штангою збільшується і час відновлення.
У таблиці 1 для ілюстрації приведені приклади відновлення окремих груп м'язів (в годинах) кваліфікованого спортсмена залежно від величини тренувального навантаження. У підготовчий період дуже важливо проводити тренування на розвиток силової витривалості, що сприяє надалі скороченню часу відновлення і дозволяє більш тривалий термін витримувати високоінтенсивне навантаження. 
Таблиця 1
Відновлення окремих груп м'язів (в годинах) кваліфікованого спортсмена залежно від величини тренувального навантаження
	              М'язові групи
	Величина тренувального  навантаження

	
	80%
	85%
	90%

	Грудні м'язи
	52
	68
	78-84

	Дельтовидні м'язи
	46
	60
	74

	Двоголові і трицепси плеча
	50
	58
	70

	Трапецієвидні м'язи
	54
	70
	89

	Широкий м'яз спини
	90
	94
	112-126

	Розгиначі спини
	65
	68
	96

	Чотириглавий м'яз стегна
	78
	82
	110-120

	М'язи живота
	30
	34
	35-42

	М'язи передпліччя
	30
	30
	40-52

	Литкові м'язи
	30
	32
	42-58



Споживана їжа є джерелом хімічної енергії, а також бере участь в утворенні структурних  елементів  нашого тіла за рахунок «спалювання»  білків, жирів і вуглеводів. Раціон спортсменів-культуристів повинен на 55% складатися з вуглеводів, на 30% - з  жирів, на 15%  - з     білків і містити достатню кількість вітамінів, мінеральних речовин і води [40].
У спортсменів підвищена потреба в білках, не дивлячись на те, що білки виконують другорядну як енергоносії (1 грам білка при окисленні 4,1 ккал тепла). Потреба в білках пояснюється в основному призначенням: створювати і відновлювати клітки і тканини. 
Середньодобова норма споживання білків в період нарощування м'язової маси для атлетів вагових категорій 65-80 кг складає 2.5 г на 1 кг маси тіла; а в період тренування,  направленого на  поліпшення форми рельєфу м'язів,   1,4-2,0 р. для спортсменів масою понад 80 кг потребу в білках складає відповідно 1,6-2,3 г і 1,4-1,8 р.
Встановлено, що в організмі атлета за добу може синтезуватися не більше 18 г білка. Тому прийом білка в кількостях більше 8 г на 1 кг маси тіла недоцільний, оскільки порушується його  ефективність і збільшується виділення з потом і сечею, з'являється тенденція до інтоксикації організму продуктами розпаду білка, що у свою чергу, викликає розлади функцій печінки і нирок [7].
Білки складаються з амінокислот. З 30 амінокислот 10 є незамінними і поступають в організм з їжею. Без них різко порушується синтез білка, припиняється відновлення м'язової тканини, знижується маса тіла. До незамінних амінокислот відносяться лейцін, треонін, валін, метіонін, лізин, фенілаламін, гістидін, аргінін. Інші амінокислоти вважаються замінимими.
Наприклад, триазін може замінюватися фенілаламіном [8]. 
Білки, що містять весь набір амінокислот, необхідних для забезпечення нормального процесу синтезу є біологічно повноцінними. Білки не містять ті або інші амінокислоти або що містять їх в дуже малих дозах, неповноцінні. Наприклад, білок пшениці містить дуже мало тріптофана і лізину.
Білки також підрозділяються на білки тваринного і рослинного походження. Потреба в тваринних білках може бути задоволена за рахунок м'яса, ікри, риби, молока, яєць, молочних продуктів. Основними джерелами рослинних білків є боби, хліб, горіхи. Слід зазначити, що рослинні білки, що особливо містяться в соєвій муці, вівсяних пластівцях, рисі, легше засвоюються, ніж білки тваринного походження. Тому в харчові суміші додають ці продукти.
У даний час великий інтерес для атлетів представляють протеїни – препарати з підвищеним змістом білка. Їх харчова цінність для спортсменів безперечна.
Відомо, що під впливом великих фізичних навантажень відбувається пригноблення процесів переварення, тому атлетам рекомендується використовувати легко засвоювані білки. Цим вимогам якнайповніші відповідають протеїни.
Вуглеводи в організмі є головним постачальником енергії і тепла. Крім того, вони забезпечують витривалість при тривалих навантаженнях. Енергетична значущість вуглеводів обумовлена швидкістю їх розпаду і окислення, особливо у випадках емоційного збудження або значних м'язових напруг [14].
У організм вуглеводи поступають у вигляді крохмалю (хліб, борошняні вироби, картопля) або цукру (овочі, фрукти, солодощі, мед). Особливе місце серед цих продуктів займає мед – його  заслужено називають «суперпальним для серця». В м'язах і печінці вуглеводи нагромаджуються у вигляді глікогену. Величина депо глікогену в організмі складає в середньому 120 г. Добова потреба у вуглеводах в підготовчий період (розвиток м'язових волокон) складає 9-10 г на 1 кг маси тіла, а в період передзмагання – 10-11 г. Надлишки споживаних атлетами вуглеводів перетворюються на жирові відкладення і негативно позначаються на формі, а також викликають підвищене відчуття спраги.
Вуглеводи необхідні для нормальної діяльності центральної нервової системи (в 1 л крові повинен міститися 1 г глюкоза). В поступаючих в організм вуглеводах є клітковина, пектин, які не розщеплюються (баластні речовини) і не використовуються як енергетичний матеріал. Проте їх присутність дуже важлива для стимуляції діяльності кишечника. Вони є сильними сорбентами, зв'язують і виводять з організму різні забруднення, у тому числі і радіонукліди, знижують гнильні процеси в кишечнику.
Зі всіх продуктів харчування саме жири володіють найбільшою енергетичною цінністю (1 г жиру при окисленні дає 9,3 ккал). Крім того, жири є важливим компонентом активізації гормонально керованих обмінних процесів, виконують теплозахисну функцію. Для задоволення потреби організму в жирах культуристи повинні мати в раціоні 65% жирів тваринного походження (вершкове масло, свинина, сметана, сири) і 35% рослинних жирів (соняшникова олія, горіхи, вівсяна крупа).
У період інтенсивних тренувань перед змаганнями кількість жирів доцільно понизити, оскільки вони погано засвоюються при великих навантаженнях.
         Слід звернути увагу на закономірності тренування початківців атлетів.
Початківці під час занять  армрестлінгом постійно повинні пам'ятати про те, що не можна «копіювати» тренування досвідчених атлетів. Чому ж не можна цього робити і як слід тренуватися спортсменам, що починають? Відповідь на першу частину питання можна одержати за допомогою аналізу наукової літератури, де показано, що одне і те ж навантаження викликає більш глибокі зсуви в організмі початківців спортсменів. У свою чергу відновлення займає у цих спортсменів більш тривалий період часу, ніж у кваліфікованих атлетів. Це одна з основних причин, по якій початківцем  займатися рекомендується тренуватися 2-3 рази на тиждень [20]. При збільшенні кількості тренувань в тижневому циклі можливі випадки недовідновлення, що може привести до перенапруження.
Інша важлива загальнобіологічна закономірність, знання якої дозволить атлетам-початківцям  усвідомлено не поспішати – проблема  адаптації [3]. 
На загальнодоступному рівні адаптацію можна розглядати як пристосування організму спортсмена до тренування. Для початківців заняття 3 рази на тиждень є достатньо сильним «подразником», під впливом якого відбувається збільшення сили і м'язової маси. В цьому і виявляється пристосування організму до тренувань – адаптація  першого типу.
Друга сторона адаптації – звикання. Якщо постійний подразник тривалий час не міняється, то у відповідь реакція організму на нього зменшується. Відбувається звикання – адаптація  другого типу, в результаті якої зростання сили і м'язової маси припиняються, якщо в тренувальний процес не включаються більш сильні «подразники», як, наприклад, збільшення кількості тренувань в тижневому циклі. Але спочатку необхідно вичерпати можливості двох триразових занять в тиждень.
Особливості адаптації організму слід враховувати і в підборі вправ при складанні тренувальних комплексів. Початківцям рекомендується на кожному занятті опрацьовувати практично всі основні м'язові группы – по  1-2 вправи для м'язів рук, плечей, грудей, спини, ніг, преса. Кожну вправу можна виконувати в 1-2 підходах по 10-12 разів. Навантаження на перший погляд невелике, але для тих, хто раніше не займався з обтяженнями, вона є новим, незвичайним подразником, що викликає пристосовні реакції організму, результатом яких є збільшення сили і м'язової маси [36].
З часом «комплексні» заняття стають звичними і організм перестає на них реагувати. Новий рівень підготовленості спортсменів вимагає більш сильних подразників,  таких  як,  наприклад, «спліт» (розділення), при якому в одному тренуванні опрацьовуються не всі м'язові групи, а тільки їх частина, але з великою кількістю підходів на кожну групу.
Перш ніж приступити до тренувань, бажано встановити конституційні особливості вашої статури. Зі всього різноманіття типів складання виділено три основних: нормостеничний, гіперстеничний, астенічний.
Нормостенічеській тип, інакше його ще називають атлетичним, має  пропорційне, симетричне  тіло.
Це самий оптимальний до занять культуризмом тип конституції. Організм, як правило, добре сприймає навантаження. М'язи якісні, активно реагують на силову і об'ємну (збільшення маси) роботу. Всі рекомендації, що є в літературі, розраховані на фізіологічну специфіку нормостеничного типу складання [17]. 
Гиперстенічний тип характеризується приземистістю, могутнім, широким кістяком, схильністю до повноти. Тренування такої групи має свою специфіку: кількість повторень в середньому збільшується на 2-3 рази, заняття носять більш інтенсивний характер за рахунок скорочення (на 20-30 секунд) часу відпочинку між підходами. З раціону харчквання бажано виключити кондитерські вироби, солодощі, цукор, жирні продукти. До мінімуму звести споживання солі.
До астенічного типу складання відносяться люди з «тонкою» кісткою, що не володіють значними жировими відкладеннями. Звичайно таких людей називають стрункими.
Тренувальний процес у них також має свої особливості. В більшості випадків в цій групі наголошується сповільнений приріст результатів в силі і м'язовій масі. Проте у жодному випадку не можна форсувати природний хід розвитку м'язів,  як правило, це приводить до травм, перетренуванню.
Тривалість занять у людей астенічного типу після адаптації до навантаження повинна бути на 20-30 хвилин коротше, ніж у спортсменів, що відносяться до нормостеничного типу. Число повторень знижується в середньому в два рази, час відпочинку між підходами збільшується на 30-50 секунд. Харчування більш калорійне, відмінне різноманітністю продуктів. Після їжи бажаний відпочинок до 20 хвилин. Ніяких обмежень в споживанні рідини. Між їжою (5-6 разів на день) рекомендується випивати стакан молока або протеїновий коктейль. По можливості подовжити час сну до 10 годин.
Устаткування для занять армрестлінгом.
Заняття армрестлінгом неможливі без відповідного устаткування. Кількість існуючого устаткування величезна і для опису вимагає окремої книги [19].  Все устаткування для занять можна умовно розділити на три групи:
1. Спеціальний стіл для змагань з армрестлінгу (Додаток Б). 
2. Устаткування для роботи з масою власного тіла – щаблина, паралельні бруси, похила дошка і ін.
3. Устаткування для роботи з штангою і гантелями – верстат для жиму лежачи, стійкі для присідань, верстат для біцепсів, похилі лави для жимів і ін.
4.Тренажеры – блокові, шарнірні.
Підготовча частина тренувального заняття  армрестлінгом.
Будь-якому змаганню, тренуванню передує розминка. В цьому виді спорту вона настільки важлива, що, по суті справи, складає з ним єдине ціле. Розминка розігріває весь організм, забезпечує кров'ю всі м'язові групи, підвищує еластичність м'язів і сухожиль, розслабляє (сухожильні) суглобові сумки, готує дихання і внутрішні органи до роботи більш інтенсивної, як і весь організм в цілому. У практиці користуються двома видами розминки: 
 а) ввідною розминкою   
 б) розминкою в ході тренування. 
Ввідна розминка перед початком основної частини тренування, направлена на підготовку всього організму до роботи. Тривалість її не перевищує 5-10 хвилин, але відрізняється високим темпом і ритмічністю. Вправи для розминки звичайно підбирають самі [45]. У розминку в ході тренування, як правило, включають вправу, яка буде основною для тієї або іншої серії, але виконувати його слід із значно меншим обтяженням, звично 40-50 % від максимально можливого.
         Стосовно регуляції дихання під час тренування, то слід закцентувати, що з самого початку занять потрібно надавати особливу увагу диханню. При затримці дихання на довгий час, особливо якщо вона супроводжується фізичною напругою, червоніють або синіють обличчя і шия, набухають вени на лобі. При виконанні фізичної вправи, як правило, доводиться на рух при яких тіло нахиляється назад або випрямляється, або окружність грудної клітки розширяється, а руки підіймаються вгору або відводяться назад. Відповідно видих супроводжує протилежним тільки що описаним рухом. Зрозуміло, мають місце і виключення, коли сам характер вправи має ритміку дихання. Початківцям рекомендують дихати голосно, так щоб був чутний шум повітря що вдихається. Такий акустичний контроль дозволяє поліпшити ритміку дихання, визначити його глибину і правильність, завдяки чому буде забезпечено рівномірне надходження в легені повітря збагатив киснем. Якщо все, же по яких – або причинам доводиться затримувати дихання, потрібно старатися, щоб ця затримка була якомога коротшою [45].
При заняттях армрестлінгом важливого значення є правильно вибране навантаження. На правильний вибір навантаження впливають декілька чинників. В першу чергу це залежить від м'язової групи, на розвиток якій направлена вправа, потім від кількості повторень виконуваної вправи з урахуванням його дії і, звичайно, від того, які снаряди або тренажери використовуються при виконанні вправи.
При багаторазовому виконанні вправ використовуються три основні види дозування, а у зв'язку з цим і три відповідних їм виду навантаження:
При великій кількості повторень (15 і більше) – мале навантаження.
При середній кількості повторень (8-10 разів) – середнє навантаження.
При малій кількості повторень (1-3 рази) – максимальне або велике навантаження. 
Один із способів, як правильно визначати правильну величину навантаження або вагу вантажу для одного з видів дозування, полягає в тому, що слід знайти максимальну вагу, з якою ви правильно виконуватимете вправу. На практиці це виглядає так: з штанги поступово знімаються диски, поки їх не залишиться стільки, скільки вам не перешкодить правильно виконати дану вправу з максимальною вагою [18].
Для визначення ваги  слід керуватися наступним:
- при великій кількості повторень зменшити вагу штанги на 50-70 % в залежності скільки разів потрібна вправа повторити (15 або 30) – це і буде малим навантаженням;
- при середній кількості повторень (6-10) зменшити вагу штанги на 30-40% в порівнянні з вагою штанги при максимальному навантаженні – це середнє навантаження;
- при малій кількості повторень (1-3) зменшуючи вагу штанги на 5-10%, одержимо велике навантаження.
Наприклад, при жимі обома руками штанги за головою вправа була  зроблено, коли штанга важила 40 кг. Тоді при великій кількості повторень штанга повинна важити 15 - 20 кг, при малому – 35-37,5 кг або всі 40 кг.
При виконанні деяких вправ (наприклад, нахили тулуба вперед з штангою за головою, сідаючи, жими в положенні лежачи), де спроби досягти максимального результату можуть спричинити за собою (головним чином початківців) серйозні травми, вибирати навантаження потрібно від меншої до більшої. Потрібно починати з малої ваги, поступово збільшуючи його до тих пір, поки останні 2-3 вправи з числа тих, що наказали будуть вами виконані з майже максимальним зусиллям, тобто «субмаксимальним». Потрібно звертати на це увагу особливо з новачками.
Для постійного зростання сили і м'язової маси кожні 2-3 тижні потрібно збільшувати вагу снарядів, що використовуються, на 2-2,5 кг – при вправах для біцепса, трицепса і дельтовидного м'яза і інших, 5-7,5 кг – при вправах для розвитку мускулатури ніг або чисто силового характеру (жими, присідання).
Кількість повторень при виконанні вправи визначається залежно від мети тренування. Можна виділити три види дозування.
Велика кількість повторень. Застосовується в трьох випадках: 
- початківцями, які хочуть позбавитися зайвого жиру, поліпшити свою фігуру, підвищити опірність мускулатури;
- підготовленим спортсменам, які хочуть придбати більш досконалу і рельєфну мускулатуру: в цьому випадку дозування надзвичайно високе (50-100), як і темп самих вправ;
- спортсменам-новичкам і більш досвідченим, у разі, коли немає можливості використовувати в тренуваннях снаряди і інвентар.
Середня кількість повторень (6-10 разів) – що вживається в тренуваннях, як новачків, так і у достатньо підготовлених спортсменів. При таких вправах використовується  середнє  навантаження  (максимальна вага понижена на  30-40%). Це дозування є найраціональнішим для розвитку і зростання м'язової маси, рівно як і для розвитку сили м'язів і витривалості [3]. 
Мала кількість повторень (1-3 раза), використовується для інтенсивного розвитку мускулатури, збільшення ваги і, головне, для розвитку фізичної сили. Цей вид дозування призначений для добре підготовлених спортсменів, які мають намір виступати у відповідальних змаганнях по якому – або виду спорту. Навантаження при такому дозуванні вельми високе: 90-95 – 100% максимальної ваги.
Характер і темп виконання вправ. Кількість повторень однієї і тієї ж вправи, якщо вона виконується без відпочинку, називається серією або підходом, щоб певна вправа сказала найбільшу дію на мускул слід використовувати декілька підходів:
· з однією і тією ж кількістю повторень;
· з меншою кількістю повторень, та зате з використанням великої ваги;
· з великою кількістю повторень, але з меншою вагою вантажу.
У міру тренованості спортсмена міняється і кількість підходів:
· у початківців кількість підходів коливається між 1 і 3;
· у більш підготовлених – між 3 і 5;
· при так званій спеціалізації, коли віддається перевага розвитку певних м'язових груп, використовується і велика кількість підходів, тобто 6-10.
Таку надзвичайно велику кількість підходів можна рекомендувати лише добре тренованим спортсменам, що володіють великою витривалістю. Причому для решти груп м'язів, в особливому розвитку яких немає необхідності, використовується тільки 2 – 3 підходи [3].
Суперсерія або «суперсет» - поняття, яким вельми часто доведеться користуватися, особливо на більш пізніх етапах навчання, виконуючи вправи для добре підготовлених спортсменів. Суперсерія надає більш ефективне, ніж серія, дія на розвиток м'язів і їх силу. Це особливо необхідне найвитривалішим атлетам, а так само тим, хто вичерпав всі наявні можливості і у них спостерігається певний застій в розвитку. Йдеться про з'єднання двох різних вправ з аналогічною дією на один і той же мускул. Як приклад можна привести вправи для розвитку і збільшення сили біцепса:
а) підняття штанги на груди за допомогою згинання рук в ліктьових суглобах;
б) поперемінне згинання рук в ліктьових суглобах з одночасним обертанням передпліччя: виконати кількість повторень першої вправи, що наказала, потім залишити штангу і трохи відпочивши, приступити до виконання певної кількості повторень іншої вправи. Цим двом вправам можна дати об'єднуюче назву «суперсерія» або «суперсет». Після її виконання слідує перерва, а потім наступна суперсерія [25].
Темп занять ділиться на: 1) швидкий, 2) середній, 3) повільний.
Швидкий темп застосовується при виконанні вправи з малим тим, що обтяжив, а так само без того, що обтяжив, якщо той, що займається, ставить мету зігнати вагу, а більш підготовлений атлет прагне більшої рельєфності своїх м'язів. Вправи виконуються також з максимальною швидкістю у тому випадку, коли метою є придбання швидкісної сили, при цьому використовуються ті, що обтяжили середньої або максимальної ваги, іноді максимальна швидкість йде в збиток точності рухів і не завжди достатньо ефективно розвиває силу, тому слідує час від часу, у вигляді прикидань перевіряти, як розвивається сила, виконуючи яке – або вправа на якийсь час: наприклад, скільки разів вам вдалося віджатися на брусах за час [25].
Для атлетів самим відповідним є середній темп виконання вправ з дотриманням ритмічності, при якому мускульна напруга чергує з розслабленням. Цей темп є самим оптимальним для розвитку м'язів. При такому ритмі найбільш сприятливо діє навантаження на внутрішні органи, що сприяє їх добрій роботі, оптимальному стану центральної нервової системи.
Повільний темп виконання вправ використовується звичайно в наступних випадках:
· якщо спортсмен не може займатися в середньому темпі;
· якщо положення тіла виключає у зв'язку з можливим пошкодженням м'язів, швидкий і середній темп;
· якщо за допомогою повільного темпу ви хочете залучити в максимальну роботу мускулатуру.
Повільний темп можна комбінувати з середнім, наприклад, таким чином, що перші 6 повторень вправи будуть зроблено в середньому темпі, а наступні 2-3 в повільному. Можна так само використовувати середнє навантаження, займатися, в середньому темпі примушуючи змінами напружувати ті м'язи, на які приходиться навантаження. Вправи, виконувані в повільному темпі, виключають виконання вправи за рахунок інерційності.
Методи контролю за навантаженням під час тренування. 
По частоті пульсу можна судити не тільки про об'єм навантаження, але і про інші більш тонкі зміни, що відбуваються в організмі. Адже іноді людині достатньо представити  фізичну дію, як його пульс частішає. Частота пульсу і фізичні вправи взаємозв'язані між собою, тому при визначенні тривалості перерви між окремими серіями слід виходити з показників частоти пульсу. Залежно від того, яка ваша фізична підготовка, наскільки важкою була ваша вправа, пульс після закінчення серії може бути рівний 160-170 уд./хв., що в два з гаком разу більше, коли частота пульсу ще не досягла 80-90 уд./хв. Цим методом можна визначити тривалість відпочинку між окремими підходами, який звичайно складає 1-3 хвилини. Більш тривалі перерви за винятком перерв після виконання більш важких вправ (присідання, наприклад), не доцільні [5].
На практиці краще всього визначати тривалість відпочинку між серіями так, щоб при виконанні однієї і тієї ж серії з снарядом працювало відразу троє атлетів. В цьому випадку можна точно встановити оптимальну тривалість перерви і найраціональніший вибір навантаження.
На тривалість відпочинку роблять вплив багато чинників, одним з яких є мета тренування. Якщо той, що займається, ставить свою за мету, розвиток сили і м'язової маси, тривалість відпочинку в даному випадку більше, ніж біля того, хто хоче схуднути, позбавитися зайвої ваги.
Деякі вправи (присідання, жими лежачи і ін.)  за складнощами вимагають більш тривалих перерв, ніж звично (близько 5 хвилин). У міру підвищення тренованості пульс у тих, що займаються приходитиме в норму набагато швидше, у зв'язку з чим перерви між серіями можна скоротити.
Відпочинок і розслаблення під час тренування. 
Достатньо виконати декілька підходів для виконання однієї вправи для певної групи м'язів, щоб стало ясно, що мускулатура, на яку доводилося навантаження, освіжилася великою притокою крові, вени набубнявіли, збільшилися в об'ємі, м'язи гіпертрофувалися, затверділи. Іноді такі відчуття вельми приємні, бо, як мовиться, ви відчуваєте «себе самого». Наприклад, після виконання вправ на розвиток біцепса і трицепса останні можуть збільшуватися в об'ємі на 2-2,5 см ця гіпертрофія по своїй тривалості короткочасна. Через деякий час вона починає зникати, зійшовши зовсім нанівець, але у міру того як м'яз перестає працювати: в результаті мускул  придбаває свій розмір і еластичність. Після кожної серії необхідне скорочене розслаблення, інакше через декілька місяців зникне пружність м'язів і виникне м'язове затвердіння [20]. Тому абсолютно необхідно, щоб перерви між окремими підходами були використані для активного розслаблення тих м'язових груп, на які доводилося навантаження. Досягти цього можна декількома способами:
· вправи на розслаблення або на розтягання;
· коротким масажем або самомасажем (поплескування, вібрація);
· пасивним відпочинком.
До системи розслаблення можна віднести чергування інтенсивності занять. На практиці часто використовують так званий тиждень відпочинку:
· у останній тиждень місяця зменшити об'єм тренування наполовину, присвятити іншій спортивній діяльності;
· після двох-трьох місяців тренувань в тиждень займатися іншим видом спорту, припинивши тренування з культуризму.
Завдяки такому методу будуть відновлені не тільки фізичні, але і моральні сили займається, а це викличе бажання знову віддавати себе напруженим тренуванням по культуризму.
Тренування не можна вважати закінченим, якщо прибрати снаряди і інвентар, а спортивний зал привести в порядок. Так само, як розминка обов'язкова на початку тренування, завершальна частина важлива в кінці. Після виконання останньої серії потрібно не забути зробити декілька вправ на розслаблення або потягування (колоподібні рухи руками перед тілом і в сторони, підняття ніг вперед і назад, глибокі нахили тулуба вперед з пружинячими рухами тіла), які важливі для розтягання м'язів і збереження амплітуди руху в окремих суглобах. Непогано б був поплавати або пробігтися по лісу. Якщо ж такої можливості у вас немає, тренування слід закінчити легким «підтюпцем» з переходом на ходьбу. Після цього на 5-10 хвилин прилягти відпочити, розслабивши м'язи, а потім прийняти сильний душ. Душ повинен освіжати, а не стомлювати, тому цілком хватить декількох хвилин. Стоячи під душем, не забути про самомасаж тіла і виконати декілька вправ на розслаблення [5].
Із самого початку всі, хто займається силовими вправами, повинні з'ясувати собі найважливіше правило: відпочивати необхідно до повного відновлення. Один вільний день потрібен для регенерації мускулатури, особливо це відноситься до початківців, для яких вельми важливо відновити працездатність, щоб адаптуватися в навантаженням. Отже, новачкам не слід тренуватися більше 3-4 днів в тиждень.











2  ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ  ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1  Завдання  дослідження

У роботі були поставлені наступні завдання:
1. Проаналізувати науково-методичну літературу з проблеми розвитку сили та статичної витривалості у спорті.
            2. Визначити специфіку прояву статичної витривалості та силових якостей у змагальній діяльності дівчат-армрестлерів.
            3. Розробити методику поєднаного розвитку сили та статичної витривалості для дівчат, які займаються армрестлінгом.
            4. Провести педагогічний експеримент з використанням запропонованої методики.
            5. Оцінити динаміку змін показників силових якостей та статичної витривалості у дівчат-учасниць експерименту.
            6. Сформулювати практичні рекомендації для тренерів і спортсменок.

2.2  Методи дослідження

Для вирішення поставлених задач використовувалися наступні методи дослідження:
1. Аналіз спеціальної науково-методичної  літератури.
2. Анкетування і опитування.
3. Педагогічний експеримент.
4. Тестування сили і статичної витривалості.
5. Методи математичної статистики.

1. Аналіз спеціальної науково-методичної  літератури проводився з метою отримання об'єктивних відомостей з питань, що вивчаються, уточнення методів дослідження, з'ясування стану вирішуваної проблеми. Вивчалася література з організації і методики занять армрестлінгом; систем тренувань стимулюючих розширення грудної клітки. 
1. Педагогічний експеримент проводився з метою виявлення впливу розробленої експериментальної програми занять армрестлінгом на розиток сили та статистичної витривалості  дівчат 15-16 років. 
1. Тестування сили і силової витривалості за допомогою загальнопринятих тестів.
5. Методи математичної статистики використовувалися для обробки результатів експерименту, при цьому визначалися:
1. Середня арифметична величина.



де  - знак   підсумовування;
V - одержані в дослідженні значення (варіанти);
n - число варіант.
2. Середнє квадратичне відхилення:



де  - середнє значення;

- значення окремого варіанту.

3. Середня помилка середнього арифметичного (m): 
4. Коефіцієнт достовірності відмінностей (Р) знаходився по таблиці вірогідності - критерію Стьюдента. Відмінності вважалися достовірними у випадку, якщо Р менше або рівно 0,05  (В.С. Іванов, 1990). 




2.3  Організація дослідження

Експериментальне дослідження при рішенні поставлених в роботі завдань проводилося на базів спортивного клубу «ЗТЗ» м. Запоріжжя. 
Експеримент проводився на протязі 2024-2025 навчального року, в результаті якого було визначено вплив занять армрестлінгом на силу і статистичну  витривалість  дівчат 15-16 років.    
У дослідженні взяли участь 24 дівчини-армрестлерки, розподілені на експериментальну групу (n=11) та контрольну групу (n=13). Тривалість експерименту 4 тижнів. Експериментальна група виконувала запропоновану методику поєднаного розвитку сили та статичної витривалості. Контрольна група продовжувала тренування за традиційною програмою, орієнтованою на загальну силову підготовку без систематичного включення статичних утримань у спеціалізованих варіантах.
















3  РЕЗУЛЬТАТИ  ДОСЛІДЖЕННЯ

3.1 Методика розвитку сили та статичної витривалості у дівчат-армрестлерів

Згідно з завданнями дослідження розроблено експериментальну методику розвитку сили та статичної витривалості у дівчат-армрестлерів.
Метою запропонованої методики є забезпечити системний розвиток загальної та спеціальної сили, а також статичної витривалості у дівчат-армрестлерів, що сприятиме підвищенню ефективності в поєдинках та зменшенню ризику травм. Методика розроблена з урахуванням принципів специфічності, поступової прогресії навантажень та індивідуалізації.
Виходячи з того, що армрестлінг характеризується високою участю ізометричних напружень у передпліччі, кисті, біцепсі та м’язах плечового пояса, тому для досягнення спортивного результату є необхідність поєднувати розвиток максимальної сили й здатності до довготривалого утримання напруги (статична витривалість). 
Для цього методика поєднує:
         - ізометричні навантаження підвищують максимальну силу і силову витривалість, впливають на нейром’язову координацію і тривалість рекрутації моторних одиниць;
         - динамічні силові вправи розвивають здатність генерувати силу у руховій амплітуді, що важливо для стартового ривка в поєдинку;
         - комбінований підхід (контрастні тренування: динаміка - ізометрія) забезпечує краще транферне зростання силових показників і спеціальної витривалості.
Експериментальна  методики спрямована на вирішенні таких завдань:
1. Підвищити максимальну силу передпліччя, кисті та ліктьового згинача.  
2. Збільшити час утримання у стійких позиціях (90° і специфічних положеннях армрестлінгу).  
3. Поліпшити стійкість до втоми при повторних ізометричних впливах.  
4. Знизити ризик м’язово-суглобових травм за рахунок спеціальної підготовки та адекватного відновлення.
Програма розрахована на 4 тижні (3 тренування на тиждень). Вона поєднує силові, ізометричні та комбіновані вправи, спрямовані на розвиток сили та статичної витривалості, що є ключовими у армрестлінгу.
	Тиждень
	День
	Вправи

	Тиждень
 1-2
	День 1 (Сила)
	Підтягування (утримання у верхній точці 2–3 с) – 4×6–8
Жим штанги вузьким хватом – 4×8–10
Тяга верхнього блока «армрестлінговим хватом»  4×10
Згинання зап’ясть з гантелями – 3×15
Планка на передпліччях з вагою – 3×30–40 с

	Тиждень 
1-2
	День 2 (Статична витривалість)
	Ізометричне згинання у лікті (90° з гантелею) – 5×20–30 с
Утримання ручки армрестлінгового стола – 4×20–30 с
«Статичний хрест» (руки з гантелями) – 3×30–40 с
Стискання еспандера (повільно) – 4×15

	Тиждень
 1-2
	День 3 (Комбінований)
	Ізометрія 10 с + 6–8 згинань біцепса – 3 підходи
Віджимання на одній руці (з колін) – 3×10
Кругове тренування: утримання 90° → згинання зап’ястя → планка → підтягування з паузою (30 с робота / 15 с відпочинок), 2–3 кола

	Тиждень
 3-4
	День 1 (Сила)
	Підтягування з додатковою вагою – 4×5–6
Жим гантелей сидячи – 4×8
Тяга нижнього блока «під армрестлінг» – 4×8–10
Молоткові згинання – 3×12
Ізометричне утримання у «борцівському положенні» – 4×20–30 с

	Тиждень 
3-4
	День 2 (Статична витривалість)
	Утримання 90° з гантелею – 5×30–45 с
«Статичний хрест» з гантелями – 4×40–50 с
Ізометричне стискання еспандера – 4×20 с
Утримання у верхній фазі підтягування – 4×20–30с

	Тиждень 
3-4
	День 3 (Комбінований)
	Ізометрія 15 с + 5–6 повторень жиму/згинання – 3–4 підходи; Віджимання з утриманням у нижній фазі 5 с – 3×10
Кругове тренування (40 с робота / 15 с відпочинок): армрестлінговий блок-тяга → згинання зап’ястя → планка з підйомом руки → стискання еспандера → утримання 90°, 3 кола


Принципи побудови тренувального процесу:
         - специфічність: більше уваги вправам, що імітують умови поєдинку (ізометрія у відповідних кутах, робота на армрестлінговому столі);  
        - періодизація та прогресія: планувати навантаження поетапно (інтенсивність/час утримання/обсяг);  
         - індивідуалізація: підбирати ваги й тривалість ізометрій залежно від рівня підготовки;  
         - комплексність: поєднувати ізометрию, динаміку, силову витривалість і рухливість;  
         - контроль і моніторинг: регулярні тестування (кожні 2–4 тижні), самопочуття, сон, харчування.
Структурі заняття.
1. Розминка (10–15 хв): легке кардіо 5–7 хв, динамічна мобілізація плечового пояса, кругові вправи з еспандером (2×15), 1–2 робочі розігрівні підходи по специфічній вправі (легка ізометрія 10–15 с).  
2. Основна частина (35–45 хв): силова робота / ізометричні комплекси / комбіновані кола за програмою (див. 4-тижневий план). Підходи і відпочинок регулюються відповідно до цілей (сила – 3–5 хв між підходами; витривалість - 30–90 с).  
3. Заключна частина (10–15 хв): статична розтяжка передпліччя, пронаційно‑супінаційні вправи, масаж або самомасаж, техніко-тактичні зауваження та легкий кардіо на релаксацію.
Регулювання навантаження
         - сила: 3–6 підходів по 3–6 повторень (від 80% до 95% для базових вправ або 85–95% від максимальної ізометричної контрактильної здатності для ізометрій).  
         - силова витривалість/статична витривалість: підходи 3–6 × 20–60 с утримання; інтенсивність – субмаксимальна  (відчуття 7–9/10).  
        - комбіновані вправи: контрастні комбінації (динаміка 4–6 повторень - ізометрія 10–20 с) 3–4 підходи.
        - прогресія: збільшення часу утримання на 5–10% щотижня або додавання 2,5–5% навантаження для динамічних вправ за умови адекватного відновлення.
Індивідуалізація (рівні підготовки)
         - початковий рівень: 2–3 тренування/тиждень, ізометрії 15–25 с, 
3 підходи; вага – комфортна, техніка понад усе;  
         - середній рівень: 3 тренування/тиждень, ізометрії 25–40 с, 4–5 підходів; додавання технічних вправ на столі;  
         - високий рівень: 3–4 тренування/тиждень, ізометрії 40–60 с, 4–6 підходів; включення додаткової силової роботи з більшими вагами і специфічного спарингу.
Безпека та попередження травм
        - поступове підвищення навантажень; уникати різкого збільшення маси або часу утримання.  
        - контролювати техніку: особливо важливо правильне положення зап’ястка та ліктя.  
        - включати профілактичні вправи для зап’ястя, сухожиль і передпліччя (ексцентричні вправи, гнучкість).  
       - при болі – зменшувати  обсяг/інтенсивність і звертатися до лікаря/фізіотерапевта.  
        - застосовувати розігрів тканин (теплові процедури), масаж, фасціальний реліз за потребою.
Відновлення (основні орієнтири)
         - сон: 7–9 годин на добу;  
         - білок: 1.4–1.8 г/кг маси тіла на добу (особливо під час набору сили/мас);  
         - вуглеводи: забезпечують енергію перед інтенсивними тренуваннями (залежно від обсягу);  
          - гідратація: під час тренування — поповнення рідин кожні 15–20 хв при інтенсивних сесіях;  
         - добавки (за погодженням зі спеціалістом): креатин 3–5 г/день, кофеїн 3–6 мг/кг перед тренуванням для підвищення потужності (індивідуальна переносимість).
Моніторинг ефективності (рекомендовані тести)

	Динамометрія  кисті (кг)

	Вис на горизонтальній перекладині, руки  у положенні 90° (с)

	Підтягування на перекладині (раз)


Практичні рекомендації для тренерів
          - реалізуйте змішану структуру тренувань (сила + ізометрія + техніка) з чітким контролем відновлення;  
          - відстежуйте показники динамометрії та час утримання для корекції програми;  
          - для спортсменок з наявними проблемами у суглобах зап’ястка або ліктя зменшуйте тривалість ізометрій та застосовуйте профілактичні вправи;  
         - використовуйте технічні спаринги на столі для переносу силових змін у тактичну ефективність;
         - плануйте періоди зниженого навантаження (делоад) кожні 3–6 тижнів залежно від обсягу і інтенсивності.
Очікувані результати
          - збільшення показників сили хвата та максимального ізометричного зусилля;  
          - підвищення часу статичного утримання у специфічних позиціях на 15–35% за 4–8 тижнів за умови дотримання програми;  
         - поліпшення загальної стійкості до втоми в поєдинках та краща техніко‑тактична реалізація.



3.2 Вплив занять армрестлінгом на розвиток сили та статичної витривалості дівчат, які займаються армрестлінгом

Для дівчат, які займаються армрестлінгом, дуже важливим є сила і витривалість кисті руки і передпліч. Нами зроблена спроба експериментально перевірити ефективність методики розвитку силової витривалості  кисті руки і передпліч. Можна зазначити, що методика розвитку сили кисті руки і передпліч достатньо близька до методики  підготовки спортсменів, які займаються силовими видами спорту. Вивчення динаміки розвитку сили м’язів кисті руки і передпліч   спортсменів на різних етапах навчально-тренувального процесу має важливе значення для оцінки ефективності пропонованих тренувальних занять і можливості внесення відповідних коректувальних заходів в проведення тренувальних занять. В таблиці 3.1 представлені експериментальні дані  основних параметрів сили мязів кисті руки і передпліч  обстежених спортсменок контрольної групи на початку дослідження. Так, результати дівчат контрольної групи були такими: сила кисті склали 27,345,24 кг, вис на горизонтальній перекладині 104,530,11 с, підтягування на перекладині   10,050,07 раз.
Таблиця 3.1 
Величини вивчених показників у дівчат контрольної групи на початку експерименту (n=13)
	№
п/п
	
              Показники
	
Початок експерименту

	1
	Динамометрія  кисті (кг)
	14,345,24

	2
	Вис на горизонтальній перекладині, руки  зігнуті у положенні 90° (с)
	52,530,11

	3
	Підтягування на перекладині (раз)
	5,050,07



В таблиці 3.2 представлені експериментальні дані  основних параметрів сили мязів кисті та предпліч обстежених спортсменок експериментальної групи на початку нашого дослідження. 
Таблиця 3.2 
Величини вивчених показників у дівчат експериментальної групи на початку експерименту (n=11)
	№
п/п
	
              Показники

	
Початок експерименту

	1
	Динамометрія  кисті (кг)
	13,123,11

	2
	Вис на горизонтальній перекладині, руки  зігнуті у положенні 90° (с)
	51,220,12

	3
	Підтягування на перекладині ( раз)
	5,060,09



Результати дівчат експериментальної  групи були наступними: сила кисті - 13,123,11 кг, вис на горизонтальній перекладині 51,220,12 с, підтягування на перекладині   5,060,09 раз. 
Як видно з приведених результатів на цьому етапі експерименту у обстежуваних дівчат обох груп реєструвалися цілком прийнятні показники для  спортсменок цього віку, що характеризують рівень розвитку сили м’язів кисті та предпліч, а також спеціальну силову витривалість.   
В таблиці 3.3 представлені експериментальні дані відносно основних параметрів сили мязів кисті та предпліч обстежених спортсменок контрольної групи по завершенню експерименту. 
Так, результати дівчат контрольної групи були такими: сила кисті склали 14,254,16 кг, вис на горизонтальній перекладині 66,180,21 с, підтягування на перекладині   6,100,11 раз. 
Таблиця 3.3 
Величини вивчених показників у дівчат контрольної групи по завершенню експерименту
	№
п/п
	
              Показники
	Завершення експерименту

	1
	Динамометрія  кисті (кг)
	16,254,16

	2
	Вис на горизонтальній перекладині, руки  зігнуті у положенні 90° (с)
	66,180,21

	3
	Підтягування на перекладині ( раз)
	6,100,11



Результати дівчат експериментальної групи наведені в таб. 3.4.
Таблиця 3.4 
Величини вивчених показників у дівчат експериментальної групи по завершенню  експерименту
	№
п/п
	
              Показники
	Завершення експерименту

	1
	Динамометрія  кисті (кг)
	18,312,20

	2
	Вис на горизонтальній перекладині, руки зігнуті у положенні 90° (с)
	81,130,13

	3
	Підтягування на перекладині ( раз)
	7,940,09


 
   Результати дівчат експериментальної групи по завершенню  дослідження були наступними: сила  кисті  склали 18,312,20 кг, вис на горизонтальній перекладині 81,130,13 с, підтягування на перекладині   7,940,09 раз. 
  По завершенню дослідження було отримано  результати, що наведені в табл. 3.5, 3.6, 3.7. Як видно з представлених в таблиці 3.5 даних по завершенню експерименту у дівчат контрольної групи спостерігалося достовірне поліпшення силових показників: сила  кисті  16,254,16кг (приріст 12,8%), вис на горизонтальній перекладині 66,180,21с (25,9%), кількість разів підтягувань на перекладині виросла до 6,100,11 (17,2 %).  
Таблиця 3.5 
Величини вивчених показників у дівчат контрольної групи на різних етапах експерименту
	№
п/п
	Показники
	Етапи  експерименту
	Приріст

	
	
	початок
	завершення 
	в кг
	в %

	1
	Динамометрія  кисті (кг)
	14,345,24
	16,254,16
	1,9
	12,8

	2
	Вис на горизонтальній перекладині, руки  зігнуті у положенні 90° (с)
	52,530,11
	66,180,21
	13,65
	25,9

	3
	Підтягування на перекладині ( раз)
	5,050,07
	6,100,11
	1,05
	17,2



В таблиці 3.6 наведені  дані показані дівчатами експериментальної групи по закінченню експерименту.  
Таблиця 3.6 
Величини вивчених показників у дівчат експериментальної групи на різних етапах експерименту
	№
п/п
	
  Показники
	Етапи  експерименту
	Приріст

	
	
	початок
	завершення
	кг
	 %

	1
	Динамометрія  кисті (кг) 
	13,123,11
	18,312,20
	5,19
	28,3

	2
	Вис на горизонтальній перекладині, руки  зігнуті у положенні 90° (с)
	51,220,12
	81,130,13
	29,91
	36,9

	3
	Підтягування на перекладині ( раз)
	5,060,09
	7,940,09
	2,88
	36,3


Слід відзначити, що у дівчат експериментальної групи спостерігалось достовірне поліпшення не лише таких силових показників, як  сила  кисті  18,312,20кг (приріст 28,3%), вис на горизонтальній перекладині 81,130,13 с (36,9%), кількість разів    на перекладині виросла до 7,940,09 (36,3%).  
В таблиці 3.7 наведено порівняльні величини  прирісту показників  дівчат контрольної і експериментальної груп по завершенню експерименту.
Таблиця 3.7 
Порівняльні величини  прирісту показників  дівчат контрольної і експериментальної груп по завершенню експерименту
	
№
п/п
	

Показники

	Етапи  експерименту

	
	
	початок
	завершення
	
Різниця
%

	
	
	контрольна 
група  n=11
	експериментальна група n=13
	

	
	
	кг
	%
	кг
	%
	

	1
	Динамометрія кисті (кг) 
	1,9
	12,8
	5,19
	28,3
	15,5

	2
	Вис на горизонтальній перекладині, руки  зігнуті  у положенні 90° (с)
	13,65
	25,9
	29,91
	36,9
	11,0

	3
	Підтягування на перекладині ( раз)
	1,05
	17,2
	2,88
	36,3
	19,1



Отримані дані  свідчать про значний приріст силових показників  кисті   і предпліч у дівчат як  в контрольній так і експериментальній групах. Але в експериментальній групі, дівчата якої застосовували запропоновану нами методику отримали показники значно кращі ніж в контрольній групі, відповідно за такими показниками як  сила  кисті на 15,5%, вис на горизонтальній перекладині 11,0%, кількість разів   на перекладині на 19,1%. 
Це свідчить про ефективність запропонованої методики поєднаного розвитку сили та статичної витривалості.
          Отже, впровадження експериментальної методики дозволяє зробити певні висновки.   Розроблена та впроваджена методика поєднаного розвитку сили та статичної витривалості призвела до достовірного поліпшення тренувальних показників у дівчат-учасниць експериментальної групи. Запропоновані вправи та тренувальні прийоми рекомендовано впровадити в практику підготовки дівчат-армрестлерів на етапах вдосконалення та змагальної підготовки. Результати експерименту заслуговують подальшого вивчення на більшій вибірці та з більш тривалими експериментальними періодами для підтвердження довготривалого ефекту.





















ВИСНОВКИ

1. Аналіз науково-методичної літератури показав, що розвиток сили та статичної витривалості є фундаментальними компонентами підготовки спортсменів силових видів спорту. У працях вітчизняних та зарубіжних дослідників підкреслюється значення ізометричних вправ, поєднання статичних і динамічних режимів роботи м’язів, а також принципів поступовості й індивідуалізації навантажень. Виявлено обмежену кількість робіт, присвячених спеціально дівчатам-армрестлерам, що обґрунтовує актуальність даного дослідження.
         2. Специфіка прояву статичної витривалості та силових якостей у дівчат-армрестлерів полягає у необхідності тривалого утримання напруження у ключових м’язових групах (передпліччя, плечового пояса, спини) у поєднанні з вибуховими зусиллями під час переходу до атакуючих чи захисних дій. У змагальній діяльності від спортсменок вимагається здатність одночасно зберігати силу ізометричного напруження та контролювати тактико-технічні дії суперниці. 
3. Розроблена методика поєднаного розвитку сили та статичної витривалості для дівчат-армрестлерів включає використання ізометричних утримань, вправ з еспандерами та гумовими жгутами, статико-динамічних вправ зі штангою та гантелями, а також моделювання змагальних ситуацій. Методика побудована на принципах поступовості, хвильової динаміки навантажень, поєднання загальної та спеціальної підготовки й індивідуалізації тренувального процесу. 
4. Педагогічний експеримент довів ефективність запропонованої методики. У дівчат експериментальної групи спостерігалося достовірне покращення показників статичної витривалості та силових якостей порівняно з контрольною групою, яка тренувалася за традиційною програмою.
5. Динаміка змін показників у дівчат-армрестлерів засвідчила зростання сила  кисті на 15,5%, вис на горизонтальній перекладині 11,0%, кількість разів   на перекладині на 19,1%, а також покращення спеціальної витривалості у змагальних положеннях. Це підтверджує практичну доцільність використання поєднаного підходу у тренувальному процесі. 
6. Практичні рекомендації для тренерів і спортсменок передбачають поступове включення статико-динамічних вправ, контроль за індивідуальною реакцією спортсменок на навантаження, поєднання спеціалізованих засобів з елементами загальної фізичної підготовки, застосування відновлювальних заходів та психологічних методик. Запропонований комплекс сприяє підвищенню рівня спортивної майстерності дівчат-армрестлерів і може бути інтегрований у систему підготовки як на етапі вдосконалення, так і у змагальному періоді.



















ПРАКТИЧНІ  РЕКОМЕНДАЦІЇ

Дані практиків, отримані під час спостереження за спортивними тренуваннями, відповідають результатам провідних  вчених і тренерів. В процесі обговорення основ і принципів  тренування, були встановлені наступні правила проведення занять:
1. Тривалість   скорочення   не   повинна  перевищувати 5-6 секунд.
2. Кожну вправу слід повторювати 2-3 рази,   відпочинок  між  ними  повинен тривати близько 5 секунд.
3. Для  кожної  вправи   слід  використовувати різні кути розташування окремих частин тіла по відношенню до тулуба   (наприклад:    кут   45°,   90°, 135°), що дає приблизно 6 повторень кожної вправи.
4. Вправлятися  слід  щодня  (у випадках, коли   ізометричні  вправи складають тільки частину тренування).
5. Величина   напруги   м'язів   має бути наближена до максимальної.
6. Число  вправ  залежить  від  загальної підготовки спортсмена  і  мети тренування.
7. Форма вправ має бути наближена до техніки змагальної вправи.
8. Перерви між окремими (подвійними або потрійними) вправами повинні коливатися в межах від 30 до 180 секунд. Їх тривалість залежить від об'єму м'язів, залучених у вправи, тобто чим більше м'язи, тим довше перерва.
         Практичні рекомендації щодо розвитку статичної витривалості у поєднанні з силовими якостями у дівчат-армрестлерів. 
         Розвиток статичної витривалості у поєднанні з силовими якостями є одним із ключових чинників підвищення спортивної майстерності дівчат-армрестлерів. Враховуючи специфіку виду спорту, тривалі статичні зусилля у поєднанні з вибуховою силою визначають успіх у змагальній діяльності. 
Подані нижче рекомендації спрямовані на оптимізацію тренувального процесу.


1. Загальні методичні принципи 
          - Поєднання статичних та динамічних вправ у тренувальному процесі.
          - Використання принципу поступовості навантажень та їх хвильової побудови.
         - Індивідуалізація тренувальних програм з урахуванням рівня підготовленості, віку та морфофункціональних особливостей спортсменок.
          - Поєднання спеціальної та загальної фізичної підготовки.
2. Засоби розвитку статичної витривалості та силових якостей
         - Ізометричні утримання з різними амплітудами (утримання руки в позиції боротьби, з додатковим опором гумових амортизаторів).
         - Тренування з еспандерами та гумовими жгутами для імітації боротьби.
         - Виконання вправ із частковими амплітудами рухів зі штангою чи гантелями (напівзгинання в лікті, утримання на піковому скороченні).
        - Статичні утримання у положенні «гак» з поступовим збільшенням часу.
        - Використання комбінованих вправ (наприклад, ізометричне утримання вибухове виконання того ж руху).
3. Структура тренувального процесу
         - У підготовчому періоді рекомендується акцентувати увагу на загальній силовій базі (присідання, станові тяги, жим лежачи, підтягування).
         - У змагальному періоді – перевага спеціалізованим ізометричним вправам
і моделюванню реальних змагальних ситуацій.
          - Мікроцикл (тиждень): 2–3 силових тренування, 1–2 тренування з акцентом на статичну витривалість, 1 відновлювальне заняття.
    - Мезоцикл (4–6 тижнів): поступове збільшення тривалості утримань на 5–10 секунд і ваги у базових вправах на 2–5 %.
4. Приклади вправ
      - Ізометричне утримання руки у «змагальній» позиції (3–5 підходів по 15–40с).
      - Утримання гантелі на піковому згинанні руки (4–6 підходів по 10–30 с).
      - Жим гантелі у напівамплітуді з паузами у верхній точці.
      - Боротьба на еспандері (імітація боротьби, 4–6 підходів по 20–30 с). Статичне утримання диска на витягнутій руці.
5. Відновлення та профілактика травматизму
      - Використання контрастних ванн, сауни, масажу після тренувальних мікроциклів.
      - Виконання розтяжки м’язів передпліччя та плечового пояса після тренувань.
      - Контроль за технікою виконання статичних утримань (щоб уникати перевантаження суглобів).
     - Раціональне харчування з достатньою кількістю білків (1,6–1,8 г/кг), кальцію
та магнію.
6. Психологічна підготовка
       - Використання методів аутотренінгу та візуалізації для моделювання поєдинку.
       - Формування стресостійкості та навичок концентрації під час тривалого
утримання позиції.
7. Практичні поради тренерам
      - Поступово вводити елементи статичних вправ у програму вже з початкового етапу.
       - Використовувати парні вправи (робота у парах, імітація боротьби), що
підвищує мотивацію та ефективність.
       - Контролювати ЧСС та суб’єктивне відчуття втоми спортсменки після статичних вправ.
       - Застосовувати щоденник самоконтролю.
       Запропоновані практичні рекомендації дозволяють ефективно поєднувати розвиток статичної витривалості та силових якостей у дівчат-армрестлерів, підвищують їх функціональну підготовленість та конкурентоспроможність на змаганнях.
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Спеціальне обладнення для занять армрестлінгом



Тренажер для армрестлінгу – це тренажер, який сприяє підготовці спортсменів при різних видах спорту. Він ефективний для формування красивого і правильного статури і сприяє збільшенню ширини м'язів.

Тренажер забезпечує тренування всіх груп м'язів кисті та передпліччя. Його можна використовувати як досвідчені спортсмени, так і новачки. Цей тренажер підходить не тільки для розміщення в спортивних клубах і секціях, а й в домашніх умовах. При чому, умови тренування з даними апаратом наближені до реальної ситуації в армрестлінгу.


Стіл для армрестлінгу стоячи



Стіл для армрестлінгу стоячи
Характеристика столу:
- Підходить для занять армрестлінгом в положенні стоячи
- Професійна модель столу для занять армрестлінгом
- У комплект входять 2 подушки, 2 підлокітника і 2 штиря
- Всі ці пристосування повинні бути розташовані на столі під час тренувань
- Пара подушок необхідна для того, щоб на них укласти руку суперника
- Подушки необхідні, щоб уникнути непотрібних травм, які можуть виникнути, коли робота йде в дуже великій амплітуді
- Штирі металеві необхідні для упору і для фіксації руки
- Підлокітники необхідні щоб обмежувати хід руху ліктя по столу, для створення межі для руки
- Роздільна лінія зроблена для чіткого визначення центру стола
- Швидка перестановка подушок і упорів для лівої і правої руки підвищує зручність використання
- Висока якість матеріалів виготовлення гарантує довгий термін служби і надійність використання
- Такий стіл дуже міцний і безпечний - він не розвалиться під час виконання вправ і витримає надану навантаження
Метал: сталь
Габарити:
стіл:
- довжина: 91,5 см
- ширина: 78,5 см
- висота: 102 см
подушки:
- довжина: 10 см
- ширина: 5 см
- висота: 30 см
підлокітник:
- довжина: 5 см
- ширина: 18 см
- висота: 18 см
штирі:
- діаметр: 15 см
- висота: 30 см
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